วิถื แห่ง ความ รู้ แจ้ง 

พระ ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช 


ความ ใน ใจ 

ผู้ เขียน ได้ เขียน ห ใ! ง สือเ รอง “วิถี แห่ง ความ รู้ แจ้ง ๒” ไว้ เมื่อ ๓๐ กรกฎาคม ๒๕ ^ ๕ เมื่อ 
เวลา ผ่าน มา ผู้ เขียน เห็น สมควร ปรับ ปรุง หนังสือ เรื่อง นี้ ให้ สมบูรณ์ ยิ่ง ขึ้น เพื่อ ประโยชน์ แก่ เพื่อน นัก 
ปฏิบัติ ทั่ว ไป 

พระ ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช 
๓๐ กรกฎาคม ๒ ๕ ' ๔๙ 


ใจ ความ 

๑. สิ่ง ใด คือ จุด มุ่ง หมาย ของ พระ พุทธ ศาสนา - ความ พ้น ทุกข์ สิ้น เชิง 

๒. ความ ทุกข์ คือ อะไร - คือ (๑) ความ ไม่ สบาย กาย และ ความ ไม 1 สบาย ใจ (๒) ความ ทน อยู่ ไม่ ได้ 
ของ สิ่ง ปรุง แต่ง ทั้ง ปวง (๓) ความ อึด อัด ขัด ข้อง หนัก หน่วง และ ดิ้นรน ของ จิต ด้วย อำนาจ ของ ความ 
อยาก ใน เวทนา และ ความ ยึด ถือ ใน ขันธ์ และ (๔) อุปาทาน ขันธ์/ชาติ/รูป นาม/กาย ใจ เป็น ทุก ข้โด ย ตัว 
ของ มัน เ' อง ไม่ ว่า จิต จะ มี ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ หรอ ไม่ ก็ ตาม 

ต. ความ ทุกข์ เกิด จาก อะไร - เกิด จาก (๑) ความ ไม่ สมอ ยาก (๒) ความ อยาก หรือ ตัณหา และ 
(๓) ความ 1 ไม่ รู้ อริ ย สัจจ์ 

๔. ทาง แห่ง ความ ด้บ ทุกข์ - ทาง เดียว สำหรับ การ ตับ ทุกข์ สิ้น เชิง คือ มรรค มี องค์ หรือ ศีล สมาธิ 
ปัญญา ย่อ ลง มา เป็น การ เจ รืญ สติ หรือ การ ตาม สังเกต การณ์ กาย ใจ ของ ตน จน เกิด ปัญญา เข้า 
ใจ ความ เป็น จริง ว่า กาย กับ ใจ เป็น ตัว ทุกข์ จิต ก็ จะ หมด ตัณหา อุปาทาน (ตัณหา ที่ รุนแรง) ภพ (การ 
ทำ กรรม ทาง ใจ) ชาติ (ความ ได้ มา ซึ่ง รูป นาม/อายตนะ) และ ปล่อย วาง ทุกข์ (รูป นาม) โดย อัตโนมัติ 

๕. การ เจริญ สติ คือ อะไร - คือ การ ระลึก รู้ (ข้อ ๖) ถึง สภา ว ธรรม (ข้อ ๗) ที่ กำลัง ปรากฏ (ข้อ ๘) 
ตาม ความ เป็น จริง (ข้อ ๙) 

๖. การ ระลึก รู้ ทำ อย่าง ไร - ต้อง หมั่น ตาม รู้ รูป นาม/กาย ใจ เนืองๆ จน จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม 
ได้ แล้ว สติ จะ เกิด ขึ้น เอง เมื่อ รูป นาม ที่ จิต รู้จัก แล้ว ปรากฏ ขึ้น ศัตรู ของ การ ระลึก รู้ที่ ถูก ต้อง ได้แก่ 



ความ สุด โต่ง สอง ด้าน คือ การ หลง ตาม กิเลส ไป แสวง หา อารมณ์ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ และ การ บังคับ กด 
ข่ม กาย ใจ ของ ตน เอง 

๗. สภา ว ธรรม คือ อะไร - คือ รูปธรรม และ นามธรรม ที่ ประกอบ กัน ขึ้น เป็น ร่าง กาย จิต ใจ คัน เป็น 
กอง ทุกข์ นี้ ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ เป็น ความ คิด ฝัน หรอ จินตนาการ เอา เอง 

๘. ที่ กำ ลง ปรากฏ หมาย ถึง อะไร - หมาย ถึง สภา ว ธรรม ที่ ปรากฏ เป็น อารมณ์ ปัจจุบัน ใน ขณะ จิต 
ต่อ หน้า นี้ ผู้ ปฏิบัติ ต้อง ไม 1 หน่วง อาลัย ถึง สภา ว ธรรม ใน อดีต และ ไม่ กังวล ถึง สภา ว ธรรม ใน อนาคต 

๙. ตาม ความ เป็น จริง หมาย ถึง อะไร - หมาย ถึง รู้ ลักษณะ ของ สภา ว ธรรม ตรง ตาม ที่ มัน เป็น (เป็น 
ไตรลักษณ์) และ ไม่ เข้า ไป แทรก แซง สภาวะ เหล่า นั้น ด้วย ความ อยาก (ตัณหา) และ ความ เห็น ผิด 

(ทิ ฏ!) 

๑๐. ระลึก รู้ แล้ว ได้ อะไร - (๑) ได้ ความ อยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุบัน ของ จิต ผู้รู้ ผู้ ตื่น ผู้ เบิก บาน (๒) ได้ 
ความ ละอาย และ เกรง กลัว ต่อ บาป (๓) ได้ ความ สมบูรณ์ แห่ง ศีล (๔) ได้ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต หริ อ 
ลัม มา สมาธิ (๕) ได้ สัมมา ทิฏฐิ เข้า ใจ ตน เอง เข้า ใจ ผู้ อื่น และ เข้า ใจ ธรรม (๖) ได้ ความ เบา บาง จาง 
คลาย จาก ความ ยึด ถือ ทั้ง หลาย (๗) ได้ ความ หลุด พ้น และ (๘) ได้ ความ รู้ เกี่ยว กับ ธรรม แห่ง ความ หลุด 
พ้น 


ขยาย ความ 

๑. จุด มุ่ง หมาย ของ พระ พุทธ ศาสนา 

๑. ๑ พระ พุทธ ศาสนา เป็น ศาสตร์ ที่ มุ่ง ตอบ ปัญหา ที่ ว่า ทำ อย่าง ไร เรา จะ เข้า ถึง ความ พ้น 
ทุกข์ อย่าง สิ้น เชิง ได้ 

๑. ๒ คน ทั้ง หลาย มัก มอง ข้าม เรื่อง ความ พ้น ทุกข์ แต่ มุ่ง ความ สนใจ ไป ที่ การ แสวง หา 
ความ สุข เพราะ ไม่ รู้ ความ จริง ว่า ร่าง กาย จิต ใจ นี้ เป็น กอง ทุกข์ แท้ๆ ไม่ มี ทาง ทำ ให้ เกิด ความ สุข ถาวร 
ได้ จริง ยิ่ง ดิ้นรน หา ความ สุข หริ อ หนี ความ ทุกข์ มาก เพียง ใด จิต ใจ ก็ ยิ่ง มี ภาระ และ ความ ทุกข์ มาก ขึ้น 
เพียง นั้น เพราะ ไม่ ว่า จะ ดิ้นรน เพียง ใด ความ สุข ที่ ได้ มา ก็ ไม่ เคย เต็ม อิ่ม หริ อมิ ฉะนั้น ก็ จืด จาง ไป อย่าง 
รวด เร็ว เสมอ ความ สุข เหมือน สิ่ง ที่ รอ การ ไขว่ คว้า ช่วง ชิง อยู่ ข้าง หน้า เหมือนๆ จะ คว้า ได้ แต่ ก็ จะ 
หลุด มือ ไป รอ อยู่ ข้าง หน้า ต่อ ไป อีก เป็น เครื่อง ยั่ว และ เร่ง เร้า ให้ เกิด การ ดิ้นรน อยู่ ตลอด เวลา โดย หวัง ที่ 
จะ ได้ ครอบ ครอง ความ สุข คัน ถาวร ให้ ได้ 

๑. ๓ แท้ จริง ความ สุข ที่ พวก เรา เที่ยว แสวง หา นั้น เป็น เพียง ภาพลวง ตา ที่ ไขว่ คว้า ไม่ ถึง เรา 
มัก คิด ว่า ถ้า ได้ สิ่ง นั้น ถ้า มี สิง นี้ ถ้า ไม่ เจอ สิ่ง โน้น ก็ จะ มืค วาม สุข เรา ไป หลง ว่า ความ รู้ ทรัพย์สิน เงิน 
ทอง ครอบ ครัว ญาติ มิตร ชื่อ เสียง อำนาจ ความ สนุก สนาน สุขภาพ ฯลฯ คือ ตัว ความ สุข เรา เอา 

แต่ ดิ้นรน แสวง หา ความ ส ข' โดย' ไม , เจ' ก ความ สขที่ แท้' จริง 



๑. ๔ พระ พุทธ ศาสนา ไม่ ได้ สอน ให้ แสวง หา ความ สุข ชนิด ที่ เป็น ภาพลวง ตา นั้น แต่ สอน ให้ 
เรียน รู้ ทุกข์ ซึ่ง เป็น ความ จ รง ของ ชีวิต มี แต่ พระ พุทธ ศาสนา เท่า นั้น ที่ ตอบ ปัญหา เรื่อง ทุกข์ ไว้ โดย ตรง 
รวม ทั้ง บอก สาเหตุ ของ ความ ทุกข์ และ บอก วิธี ปฏิบัติ เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ สิ้น เชิง เอา ไว้ ด้วย ถ้า เรา 

ศึกษา เรื่อง ทุกข์ จน เมื่อ ใด เข้า ถึง ความ พ้น ทุกข์ เมื่อ นั้น จะ ได้ พบ ถ้บค วาม สุข อ้น เต็ม บริบูรณ์ 
ปรากฏ อยู่ ต่อ หน้า ต่อ ตา นี้ อ้น ที 

๑. ๕ บาง คน อาจ มอง เลย ไป อีกว่า พระ พุทธ ศาสนา มอง โลก แง่ ร้าย เกิน ไป คือ มอง ว่า ชีวิต มี 
แต่ ความ ทุกข์ ประเด็น นี้ ต้อง ขอ แขวน ไว้ ก่อน เป็น การ ชั่ว คราว เพราะ ถ้า อธิบาย กัน ใน ขณะ นี้ก็ จะ 
กลาย เป็น ข้อ ถก เถียง ทาง ปรัชญา ไป เพียง อ่าน หนังสือ เล่ม นี้ ให้ จบ แล้ว ลง มือ เรียน รู้ ทุกข์ ตาม 
แนว ทาง ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ ก็ จะ เห็น ความ จริง ได้ โดย ไม่ ต้อง เสีย เวลา ถก เถียง กัน เลย 

๒. ความ ทุกข์ ศึอ อะไร 

๒. ๑ พระ พุทธ ศาสนา มอง ความ ทุกข์ ไว้ อย่าง ลึก ซึ้ง และ หลาย แง่ มุม มากกว่า ความ ทุกข์ ที่ 
พวก เรา รู้จัก กัน ทั่วๆ ไป กล่าว คือ 

๒. ๑. ๑ ทุกขเวทนา คือ ความ ทุกข์ ทั่ว ไป ที่ พวก เรา รู้จัก กัน อยู่ แล้ว ได้แก่ ความ ทุกข์ 
กาย ทุกข์ ใจ นั้น เอง สำหรับ ผู้ ที่ 1 ไม่ เคย เจริญ สติ อาจ รู้สึก ว่า นานๆ ทุกขเวทนา จึง เกิด ขึ้น สัก ครั้ง หนึ่ง 
แต่ ผู้ที่ เจริญ สติ อยู่ จะ พบ ว่า ทุกขเวทนา เกิด ขึ้น บ่อย มาก เช่น ถ้า เรา มี สติ รู้ กายอยู่ จะ พบ ว่า ความ 
ทุกข์ เหมือน สัตว้ ร้าย ที่ วิ่ง ตาม ทำ ร้าย เรา อยู่ ตลอด เวลา ทำ ให้ ต้อง คอย เปลี่ยน อิริยาบถ ต้อง กิน ต้อง 
ดื่ม ต้อง ขับ ก่าย ต้อง อาบ ต้อง เช็ด ล้าง ต้อง เกา ต้อง หายใจ เข้า ต้อง หายใจ ออก ฯลฯ แทบ ไม่ ได้ 
หยุด พัก เลย บาง คราว มี ความ ปวย ไข้ อัน เป็น ความ บีบ คั้น ที่ รุนแรง และ ท้าย ที่ สุด เมื่อ หมด กำลัง วิ่ง 
หนี ทุกข์ เรา ก็ จะ ถูก ความ ทุกข์ ทำ ร้าย เอา จน ตาย 

ยาม ใด ที่ ทุกขเวทนา บรรเทา ลง เรา จะ รู้สึก ว่า เป็น สุข แต่ ไม่ นาน เลย ความ ทุกข์ ก็ 
ตาม มา อ้น อีก คราว หนึ่ง 

หาก มี สติ รู้ อยู่ ที่ จิต ใจ ก็ จะ พบ ว่า จิต ของ เรา เกิด ความ เครียด ขึ้น แทบ ตลอด เวลา 
ยาม ใด มี ความ เครียด น้อย ลง ก็ รู้สึก เป็น สุข ยาม ใด มี ความ เครียด มาก ขึ้น ก็ รู้สึก เป็น ทุกข์ 

๒. ๑. ๒ ทุก ขอ้ก ษณะ ทุกข์ ชนิด นี้ ไม่ ใช่ ความ ทุกข์ ใน ความ หมาย ทั่ว ไป ที่ ใครๆ ก็ 
รู้จัก แต่ บัน เป็น ลักษณะ ทั่ว ไป ของ ลี่งที่ เป็น สังขาร (คือ ร่าง กาย จิต ใจ และ สิ่ง ปรุง แต่ง ทั่ง หลาย) ที่ ว่า 
สังขาร ทั่ง หลาย ไม่ อาจ คง ทน อยู่ ได้ ตลอด ไป ดัง นั้น ตาม ความ หมาย นี้ กระทั่ง ความ สุข ก็มี ลักษณะ 
เป็น ทุกข์ เช่น กัน คือ มี ความ ทน อยู่ ไม่ ได้ เรื่อง ทุก ข ลักษณะ นี้ จะ เห็น ขัด ขึ้น เมื่อ ได้ ลง มือ เจริญ สติ แล้ว 
ใน ซั้นนี้ จึง ควร ทราบ ไว้ เพียง นี้ ก่อน 



๒. ๑. ๓ ทุกข์ เพราะ ตัณหา ทุกข์ ชนิด นี เป็น ทุกข์ ที เกิด ขืน กับ คน และ สัตว์ ทัง หลาย 
อยู่ แทบ จะ ตลอด เวลา แต่ หา ผู้ มอง เห็น ได้ น้อย นัก ส่วน นัก ปฏิบัติ พอ จะ มอง เห็น ทุกข์ ชนิด นี้ ได้ 
โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ผู้ เจ รณ สติ โดย ใช้ อารมณ์ ใน ฝ่าย นามธรรม ซึ่ง จะ เห็น ว่า “สมุทัย เป็น เหตุ ให้ 
เกิด ทุกข์ คือ เห็น ว่า หาก จิต เกิด ความ อยาก (ตัณหา) และ ความ ยึด ถือ (อุปาทาน คือ ตัณหา ที่มี กำลัง 
กล้า) ใน รูป นาม และ อารมณ์ ทั้ง หลาย แล้ว จิต จะ เกิด ความ ทุกข์ คือ ความ อึด อัด ข์ดฃ้ อง ทั้ง หลาย 
ขึ้น มา บัน ที หาก จิต ปราศจาก ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ อารมณ์ จิต จะ ไม่ ทุกข์ แต่ กลับ จะ ทรง ตัว 
อยู่ อย่าง เด่น ดวง มี สภาพ รู้ ตื่น เบิก บาน และ มี ความ สุขอยู่ โดย ตัว ของ มัน เอง ผู้ ปฏิบัติ ที่ จิต เกิด 
ปัญญา เต็ม ที่ ใน ระ ตับ นี้ จะ มี สมาธิ บริบูรณ์ คือ จิต จะ ตั้ง มั่น อยู่ ได้ โดย ไม่ ต้อง ระวัง รักษา อึก ต่อ ไป อัน 
เป็น ภูมิธรรม ใน ระ ตับ พระ อนาคามี มั่น เอง ท่าน ที่ เข้า ถึง ภูมิธรรม ขั้น นี้ บาง ท่าน จะ เกิด ความ นิ่ง นอน 
ใจ ไม่ ขวน ขวา ย ปฏิบัติ ต่อ ไป เพราะ มี จิต ที่ ตั้ง มั่น เด่น ดวง นั้น เป็น ที่ พึ่ง ที่ อาศัย อัน ปลอดภัย และ มี 
ความ สุข มากอยู่ แล้ว 

๒. ๑. ๔ ทุกฃ สัจจ์ หรือ ขน ธ์คือ ทุกข์ ทุกข์ ชนิด นี้ เป็น ทุกข์ ที่ ลึก ซึ้ง ที่ สุด ผู้ที่เ ข้า 
ใจ ความ ทุกข์ ชนิด นี้ อย่าง แจ่ม แจ้ง เท่า นั้น จึง จะ พ้น จาก การ เวียน ว่าย ตาย เกิด ได้ เพราะ การ รู้จัก เพียง 
ทุกขเวทนา เป็น เรื่อง สามัญ ที่ ใครๆ ก็ รู้จัก การ รู้จัก ทุก ข ลักษณะ ก็ เป็น สิ่ง ที่ผู้เ จรืญ วิปัสสนา กรรมฐาน 
แม้ เมื่อ บัง เป็น ปุถุชน อยู่ ก็ รู้จัก การ รู้จัก ทุกข์ เพราะ ตัณหา ก็ บัง ไม่ ใช่ ปัญญา ที่ถืง ที่ สุด เพราะ บัง เห็น ว่า 
จิต บางอย่าง เป็น สุข และ จิต บางอย่าง เป็น ทุกข์ อย่าง มาก ที่ สุด ก็ เข้า ถึง ธรรม ได้ ใน ระ ตับ พระ อนาคามี 
เพราะ จิต มี ปัญญา เข้า ใจ ว่า ถ้า เกิด ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ จิต จึง จะ เป็น ทุกข์ จิต จึง พอ ใจ ที่ จะ 
ตั้ง มั่น ไม่ แสวง หา อารมณ์ ภาย นอก อัน เป็น ที่ ตั้ง แห่ง ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ แต่ กลับ หัน มา ยึด 
มั่น ใน ตัว จิต ที่ เป็น ผู้รู้ผู้ ตื่น ผู้ เบิก บาน เสีย เอง 

ต่อ เมื่อ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ต่อ ไป จน ปัญญา แก่ รอบ ถืงที่ สุด อย่าง แท้ จริง จึง จะ 
เห็น ทุก ข ลัจจ์ อย่าง แจ่ม แจ้ง ว่า ขน ธ์หรื อรูป นาม หรือ กาย ใจ นั่น แหละ คือ ทุกข์ จะ มี ความ อยาก 
และ ความ ยึด นั่น หรือ ไม , รูป นาม นี้ก็ เป็น ทุกข์ อยู่ โดย ตัว ของ มีน เองอยู่ แล้ว นอก จาก ทุกข์ ไม , 
มี สิ่ง ใด เกิด ขึ้น และ นอก จาก ทุกข์ ไม่ มี สิ่ง ใด ตับ ไป ไม 1 ใช่ ว่า กาย นี้ จิต นี้ เป็น ทุกข์ บ้าง เป็น สุข บ้าง 
หาก แต่ เป็น ทุกข์ ล้วนๆ เลย ที เดียว เพียง แต่ ทุกข์ มาก หรือ ทุกข์ น้อย เท่า นั้น เอง เมื่อ ปัญญา แก่ รอบ จน 
เข้า ใจ ว่า ขันธ์ เป็น ทุกข์ แล้ว ก็ เป็น อัน เข้า ใจ อริยสัจ จ์ แจ่ม แจ้ง คือ รู้ ว่า เพราะ มี สมุทัย จึง เกิด ทุกข์ 
และ เพราะ ไม่ รู้ ทุกข์ จึง เกิด สมุทัย เกิด เป็น ว้ฏจ้ กร ที่ หมุน วน อย่าง ไม , มีที่สิ้ น สุด ต่อ เมื่อ รู้ แจ้ง 
ทุกข์ จน ปล่อย วาง ทุกข์ ได้ แล้ว สมุทัย ก็ เป็น ทัน ตับ ไป โดย ทัด โน มีเติ และ นิโรธ หรือ นิพพาน 
จะ ปรากฏ แจ่ม แจ้งอยู่ ต่อ หน้า ต่อ ตา ทัฏจ้ กร ก็ เป็น ทัน ควํ่า ทำลาย ลง ใน ขณะ นั่น เอง 

ผู้ เห็น แจ้ง ว่า ขันธ์ หรือ รูป นาม เป็น ทุกข์ (มี วิชชา-ละ อวิชชา ได้) จะ สามารถ ปล่อย วาง 
ความ ยึด ถือ ใน ขันธ์ หรือ รูป นาม ลง ได้ อย่าง เด็ด ขาด และ หมด จด เหลือ แต่ สภาวะ ที่ เป็น ทุกข์ แต่ ไม่ 



มี ผู้' ทุกข์ ทำ ให้ ความ อยาก (ตัณหา-อุปาทาน) ที่ จะ ให้ “รูป นาม ของ เรา” เป็น สุข และ ปราศจาก ทุกข์ 
หมด ไป โดย อัตโนมัติ จิต จึง หมด ความ ดิ้นรน หรอ การทำ งาน ทาง ใจ (สังขาร/ภพ/กรรม ภพ) ที่ จะ 
แสวง หา ความ สุข และ หลีก หนี ความ ทุกข์ จิต จะ ปล่อย วาง และ ไม่ หยิบ ฉวย รูป นาม (ชาติ) ใดๆ ขึ้น มา 
เป็น ตัว ตน ของ ตน อีก และ เห็น ถึง สภาวะ แห่ง นิพพาน คือ ความ สิ้น ทุกข์ เพราะ จิต พราก หรอ สำรอก 
ออก จาก กิเลส และ ขันธ์ ได้ ด้วย 

การ เจริญ สติ ปัฏฐาน เป็น ทาง สาย เดียว ที่ จะ ทำ ให้ เรา รู้ แจ้ง ถึง สัจ จ ธรรม เหล่า นี้ ได้ 
และ เมื่อ เข้า ใจ แจ่ม แจ้ง ใน ความ จริง ตัง กล่าว นี้ แล้ว จิต ก็ จะ คลาย ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ ใน สิ่ง 
อื่นๆ ที่ จิต ไป รู้ เข้า เป็น สำ ตับ ๆ จน ถึง ขั้น ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ ใน ทุกข์ คือ กาย และ จิต ได้ ใน ที่ สุด 

๒. ๒ ความ ทุกข์ ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ให้ มุ่ง ปฏิบัติ เพื่อ ให้ พ้น ไป ได้แก่ ข้น ธ์นี่เ อง เมื่อ ใด ละ 
อวิชชา คือ ความ ไม่ รู้ ทุกข์ ลง ได้ เพราะ เห็น ความ จริง แท้ ว่า รูป นาม มี สัก ษณะ เป็น ของ ไม่ เที่ยง เป็น 
ทุกข์ (ลํ แก ษ ณ ะ) หริ อ เป็น อนัตตา จิต จะ ส สัด คืน ทุกข์ (ขันธ์/รูป นาม/กาย ใจ) ให้ กับ โลก ทันที และ ไม่ 
หยิบ ฉวย ทุกข์ หริ อรูป นาม ใดๆ ขึ้น มา อีก ส่วน ทุกขเวทนา ทาง กาย ใน ชาติ ปัจจุบัน เป็น เ รอง ที่ 
หลีก เลี่ยง ไม่ ได้ จำ เป็น ต้อง แก้ไข ผ่อน ปรน ตาม สถานการณ์ เป็น คราวๆ ไป โดยอยู่ ใน สภาพ ที่ ว่า “แม้ 
กาย ทุกข์ แต่ ใจ ไม่ ทุกข์ ด้วย” ต่อ เมื่อ สิ้น ขันธ์ และ ไม่ มี ขันธ์ ใหม่ เกิด ขึ้น นั่น แหละ จึง เข้า ถึง ความ พ้น 
ทุกข์ อย่าง สิ้น เชิง ได้ อย่าง สมบูรณ์ แบบ 

ต. ความ ทุกข์ เกิด จาก อะไร 

๓. ๑ สำหรับ บุคคล และ สัตว์ ทั่ว ไป แล้ว มัก รู้สึก ว่า ความ ไม , สมอ ยาก ทำ ให้ เกิด ทุกข์ เช่น 
อยาก เป็น หนุ่ม สาว แล้ว ต้อง แก่ ก็ ทุกข์ อยาก แข็ง แรง แล้ว ต้อง เจ็บ ปวย ก็ ทุกข์ อยาก เป็น อมตะ แล้ว 
ต้อง ตาย ก็ ทุกข์ อยาก ได้ แล้ว ไม่ ได้ ก็ ทุกข์ ไม่ อยาก ได้ แล้ว ต้อง ได้ ก็ ทุกข์ แต่ ถ้า ปรารถนา สิ่ง ใด ก็ ได้ สิ่ง 
นั้น จะ รู้สึก ว่า เป็น สุข 

๓. ๒ สำหรับ ผู้ ปฏิบัติ จะ เห็น ความ จริง ได้ สึก ขึ้ง ยิ่ง ขึ้น ไป ว่า ความ อยาก ต่าง หาก ที่ ทำ ให้ 
เกิด ทุกข์ เพราะ ความ อยาก ทำ ให้ จิต ต้อง ดิ้นรน ทำ งาน หนัก ทั้ง กัน ทั้ง คืน เพื่อ จะ ให้ “เรา” เป็น สุข และ 
พ้น จาก ความ ทุกข์ ทั้ง ปวง ถ้า ปราศจาก ความ อยาก จิต ก็ ไม่ ต้อง ดิ้นรน กระวน กระวาย มี แต่ ความ สุข 
สงบอยู่ ใน ตัว เอง เท่า นั้น 

๓. ๓ สำหรับ ผู้รู้ แจ้ง อริยสัจ จ์แล้ วจะ พบ ว่า ข้น ธ์นั่น แหละ เป็น ตัว ทุกข์ โดย ตัว ของ มัน เอง 

จะ มี ความ อยาก หริ อ ไม่ ขันธ์ ก็ เป็น ทุกข์ ตลอด เวลา อยู่ แล้ว แต่ เพราะ อวิชชา หริ อ ความ ไม่ รู้ แจ้ง ว่า 
ขันธ์ เป็น ทุกข์ ก สับ ไป คิด ว่า กาย นี้ ใจ นี้ เป็น ทุกข์ บ้าง เป็น สุข บ้าง จึง เกิด สมุทัย คือ ความ อยาก จะ ให้ 
กาย ใจ เป็น สุข ถาวร หริ ออ ยาก ให้ กาย ใจ พ้น ทุกข์ ถาวร แล้ว เกิด ความ ดิ้นรน ทาง ใจ ก่อ เป็น ความ ทุกข์ 
มา เผา รน จิต ใจ อย่ แทบ ตลอด เวลา แม้ เมื่อ ร่าง กาย นี้ แตก สลาย ลง ความ ไม 1 ร้ก็ จะ กระ ต้น ให้ จิต ป รง 



ขันธ์ ใหม่ ขึ้น มา เป็น ภาระ ให้ ต้อง แบกรับ ทุกข์ ต่อ ไป อีก ดัง นั้น ความ ไม่ รู้ อริ ย ล้จจ์ หริ ออ วิชชา หรือ 
ความ ไม่ รู้ ความ จริง ของ รูป นาม นี้ แหละ จึง เป็น ราก เหง้า ของ ความ ทุกข์ อย่าง แท้ จริง เพราะ 
ทำ ให้ เกิด การ หยิบ ฉวย รูป นาม อัน เป็น ก้อน ทุก ช่ขึ้น มา ถือ ไว้ แล้ว เกิด การ ดิ้นรน ทาง จิต ใจ ตั้ง มาก มาย 
เพื่อ จะ ขจัด ความ ทุกข์ ออก จากรูป นาม และ หา ความ สุขมา ให้ รูป นาม ตลอด จน ก่อ ให้ เกิด ขันธ์ ใหม่ 
สืบ ต่อ ไป อย่าง ไม 1 มีที่ สิ้น สุด จึง ก่อ เกิด เป็น ความ ทุกข์ ซํ้า ซ้อน ที่ ไม่ รู้จัก จบ สิ้น ได้ เลย 

๔. ทาง แห่ง ความ ตบ ทุกข์ 

๔. ๑ เมื่อ ทราบ แล้ว ว่า ความ ทุกข์ เกิด จาก อะไร ย่อม ไม่ เป็น การ ยาก ที่ จะ ทำ ความ เข้า ใจ ว่า 
ความ ดับ ทุกข์ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร ซึ่ง ก็ ไม่ มี อะไร มาก ไป กว่า การ ดับ อวิชชา หรือ ความ ไม่ รู้ อริยสัจ จ์ 
โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ความ ไม่ รู้ ทุกข์ หรือ ความ ไม่ รู้ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม/กาย ใจ ว่า ไม่ ใช่ ดัวต นของ 
ตน อัน เป็น ต้น เหตุ ให้ เกิด ตัณหา หรือ ความ ทะยานอยาก ที่ จะ แสวง หา ความ สุข และ หลีก หนี ความ 
ทุกข์ ที่ มากระ ทบ กาย ใจ ของ ตน การ รู้ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม เป็น เรื่อง สำคัญ มาก สม ดัง พระ 
พุทธ วัจ นะ ที่ ว่า “เมื่อ รู้ ตาม ความ เป็น จริง ย่อม เบื่อ หน่าย เมื่อ เบื่อ หน่าย ย่อม คลาย กำหนัด 
(โลภ ะ/ตัณหา) เมื่อ คลาย กำหนัด ย่อม หลุด พ้น เมื่อ หลุด พ้น ย่อม รู้ ว่า หลุด พ้น แล้ว ชาติ 
(ความ เกิด) สิ้น แล้ว พรหมจรรย์ (การ ศึกษา ปฏิบ้ ติ ธรรม) อยู่ จบ แล้ว” 

๔. ๒ วิธี ที่ จะ ทำ ให้ จิต รู้ สภา ว ธรรม ตาม ความ เป็น จริง ที่ ตรง ไป ตรง มา ที่ สุด ก็ คือ การ มี สติ 
ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ที่ กำ ล้ง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง (ใน บท ความ นี้ สติ หมาย ถึง สัมมา สติ ซึ่ง 
ต้อง เกิด ร่วม กับ สัมมา สมาธิ และ สัมมา ทิฏฐิ หรือ ปัญญา เสมอ แต่ ที่ ไม่ ได้ แยก แยะ ราย ละเอียด ใน ชั้น 
นี้ ก็ เพราะ ต้อง การ ให้ ผู้ แรก สนใจ พระ พุทธ ศาสนา ศึกษา ได้ โดย ไม่ ขับ ซ้อน นัก) นี่ เป็น เหตุผล ที่ 
ตรง ไป ตรง มา ที่ สุด แล้ว ทำนอง เดียว กับ เมื่อ เรา อยาก รู้จัก ตัว จริง ของ ใคร สัก คน หนึ่ง เรา ก็ ต้อง หมั่น 
ตาม รู้ พฤติกรรม ของ เขา ไป เนืองๆ โดย ปราศจาก อคติ จึง จะ รู้จัก และ เข้า ใจ ผู้ นั้น ได้ ตรง ตาม ความ 
เป็น จริง ทั้ง นี้ พระ พุทธเจ้า ทรง ยืน ยัน ว่า การ เจริญ สติ รู้ รูป นาม/กาย ใจ นี้ แหละ คือ ทาง สาย เดียว ที่ จะ 
นำ ไป สู่ ความ บริสุ ทธี้ เพราะ สามารถ ถอด ถอน ตัณหา และ ทิฏฐิ (ความ เห็น ผิด จาก ความ จริง) 
ตลอด จน ความ ยินดี ยินร้าย ใน โลก เลีย ได้ ทั้ง นี้ คำ ว่า โลก ก็ หมาย ถึง รูป นาม/กาย ใจ นั้น เอง 

๔. ๓ พวก เรา บาง คน อาจ สับสน กับ แนว ความ คิด ที่ ว่า การ เจริญ สติ รู้ รูป นาม/กาย ใจ คือ ทาง 
แห่ง ความ ดับ ทุกข์ เพราะ ได้ ยิน คำ สอน ที่ ว่า ทาง ปฏิบัติ เพื่อ ความ ดับ ทุกข์ ได้แก่ การ เจริญ อริยมรรค มี 
องค์ ๘ รวบ ย่อ ลง มา ก็ คือ การ ศึกษา ปฏิบัติ ใน เรื่อง ศีล สมาธิ และ ปัญญา สิ่ง ที่ ได้ ยิน มา นี้ ถูก ต้อง 
เช่น กัน แต่ ควร ทำ ความ เข้า ใจ ให้ ยิ่ง ขึ้น ไป อีกว่า การ เจริญ อริยมรรค หรือ การ รักษา ศีล การทำ สมาธิ 
และ การ เจริญ ปัญญา ชนิด ไหน ที่ เกื้อกูล ต่อ ความ รู้ แจ้ง และ ชนิด ไหน ไม่ เกื้อกูล ต่อ ความ รู้ แจ้ง 

๔. ๔ แท้ จริง การ บำเพ็ญ คุณ งาม ความ ดี ทั้ง หลาย เป็น สิ่ง ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ยกย่อง 
พระองค์ เอง ก็ ทรง บำเพ็ญ บารมี มา มาก มาย ก่อน ที่ จะ ตรัสรู้ (เข้า ใจ ธรรม ตาม ความ เป็น จริง ด้วย 



พระองค์ เอง) เซ่น ทรง บำเพ็ญ ทานอย่าง ยิง ยวด เมือ เสวย พระ ชาติ เป็น พระ เวสสันดร บาง ชาติ ทรง ถือ 
ศีล แบบ ยอม สละ ชีวิต บาง ชาติ ทรง ทำ สมาธิ จน ได้ อภิญญา ๕ เมื่อ สิ้น ชีพ แล้ว ได้ ไป เกิด ใน พรหม โลก 
บาง ชาติ เซ่น พระ ชาติ ที่เป็ นม โหส ถ บัณฑิต ภิท รง สะสม ปัญญา บารมี อย่าง ยิ่งยวด แต่ เหตุ ใด พระองค์ 
จึง ไม 1 ทรง ตรัสรู้ พระ อนุ ตตร สัมมา สัมโพธิ ญาณ ใน พระ ชาติ เหล่า นั้น ก สับ มาทรง ตรัสรู้ เอา ใน พระ ชาติ 
สุด ท้าย และ ทรง ตรัสรู้ ด้วย การ เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ใน อริยสัจ จ บรรพ จริง อยู่ ถ้า พระองค์ 
ไม 1 ทรง บำเพ็ญ พระ บารมี ให้ เต็ม เปีย ม พระองค์ ย่อม ไม่ สามารถ ตรัสรู้ ได้ ด้วย พระองค์ เอง แต่ ถ้า ทรง 
บำเพ็ญ พระ บารมี โดย ไม่ ทรง เจริญ สติ พระองค์ ภิท รง ตรัสรู้ ไม่ ได้ เซ่น กัน ทั้ง นี้ เพราะ การ บำเพ็ญ 
บารมี ทั้ง หลาย เป็น การ ปรับ พื้น ฐาน ทาง จิต ใจ ของ พระองค์ ให้ พร้อม สำหรับ การ แสวง หา หน ทาง 
เจริญ สติ นั้น เอง ตัวอย่าง เซ่น เพราะ พระองค์ เคย ปีก สละ พระ โอรส ธิดา และ พระ ชายา เพื่อ พระ 
โพธิญาณ ใน พระ ชาติ ที่ เป็น พระ เวสสันดร มา แล้ว จึง ทรง เข้ม แข็ง พอ ที่ จะ สละ พระ นาง พิมพา และ 
พระ ราหุ ล ซึ่ง เป็น ที่ รัก ยิ่ง เพื่อ ไป แสวง หา พระ โพธิญาณ เป็น ต้น 

๔. ๕ การทำ ความ ดี ทั้ง หลาย ทั้ง ทาน ศีล สมาธิ และ การ เจริญ ปัญญา บาง ระ ตับ ไม่ ได้ 
เกื้อกูล ต่อ การ รู้ ธรรม เพียง แต่ นำ ความ สุขมา ให้ ด้วย กุศล วิบาก หริ อ ผล แห่ง ความ ดี เท่า นั้น และ บาง 
กรณี เมื่อ ทำ ความ ดี อยู่ จิต ก สับ พลิก ไป เป็น อกุศล ภิได้ ด้วย ตัวอย่าง เซ่น 

๔. ๕. ๑ การทำ ทาน หาก ทำ โดย ไม่ ประกอบ ด้วย สติ ปัญญา ก็ อาจ เป็น การ พอก พูน 
กิเลส ให้ หนา หนัก ยิ่ง ขึ้น เซ่น ทำ ไป ด้วย มิจฉา ทิภูฐิ ว่า "เรา" ทำ ทาน แล้ว เมื่อ "เรา" เกิด ใน ชาติ ต่อ ไป 
"เรา" จะ ได้ เสวย ผล ทาน นี้ หรือ “เรา” จะ ได้ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เพราะ การทำ ทาน นี้ หรือ ทำ ไป 
ด้วย ความ โลภ ว่า เรา ทำ ทาน นี้ ขอ ให้ ได้ รับ ดอก ผล มาก มายอย่าง นี้ๆ เป็น ต้น 

๔. ๕. ๒ การ ถือ ศีล หาก ไม่ มี สติ ปัญญา กำกับ ย่อม เป็น การ ง่าย ที่ผู้ ถือ ศีล จะ ถือ ศีล 
บำเพ็ญ พรตอย่าง งม งาย (สิ สัพ พตป รามา ส) เซ่น หลง ผิด ว่า การ บำเพ็ญ ข้อ วัตร ที่ กด ข่ม จิต ใจ มากๆ 
จะ ทำ ให้ กิเลส เบา บาง ลง หรือ ยิ่ง ถือ ศีล ภิยิ่ง พอก พูน กิเลส เซ่น เกิด มานะ มาก ขึ้น คือ เกิด ความ สำคัญ 
มั่น หมาย ว่า เรา ดี กว่า คน อื่น เพราะ เรา ถือ ศีล ส่วน คน อื่น เลวกว่า เรา เพราะ ไม่ มี ศีล เป็น ต้น 

๔. ๕ .๓ การทำ สมาธิ หาก ไม่ ประกอบ ด้วย สติ ปัญญา ยิ่ง ทำ สมาธิ จิต ภิยิ่ง น้อม 
เข้า หา ความ สงบ หรือ ความ สุข สบาย จน ลืม เนื้อ ลืม ตัว หรือ เกิด มิจฉา ทิฏฐิ คือ ความ เห็น ผิด มาก ขึ้นๆ 
ด้วย อำนาจ ของ โมหะ และ ราคะ เซ่น ทำ สมาธิ แล้ว เกิด ความ เค ลิบ เคลิ้ม ขาด สติ หรือ เกิด นิมิต ต่างๆ 
มาก มาย บาง คน ถึง ขนาด เห็น" นิพพาน "เป็น บ้าน เมือง หรือ เป็น ดวง แก้ว บาง คน เกิด ความ รู้ 
ความ เห็น ต่างๆ แล้ว หลง ภูมิใจ อยู่ กับ ความ รู้ เหล่า นั้น และ บาง คน จะ รู้สึก ว่า จิต เป็น อัตตา คือ เป็น สิ่ง 
ที่ บังคับ ควบ คุม ให้ อยู่ ใน อำนาจ ได้ เป็น ต้น 

๔. ๕. ๔ การ เจริญ ปัญญา หาก 1 ไม่ ประกอบ ด้วย ปัญญา สัมมา ทิภฐิ ภิจะ เกิด ความ 

V V V เ!/ เ!/ 

ผิด พลาด ใน การ เจ ริณปั ณณา ได้ มาก มาย เซ่น ผ้ที่ จำแนก ไม่ ออก ระหว่าง สม ถ กรรม ราน กับ วิปัสสนา 



กรรมฐาน ก็ เป็น การ ง่าย ที่ จะ หลง ทำ สมาธิ แล้ว คิด ว่า กำลัง เจริญ ปัญญา อยู่ เช่น บาง ท่าน มุ่ง ใช้ 
ความ คิด พิจารณา สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา วัตถุ สิ่ง ของ ผู้ คน ฯลฯ ให้ เป็น ไตรลักษณ์ การ กระทำ 
เหล่า นั้น เป็น เพียง การทำ สม ถ กรรมฐาน เป็น ไป เพื่อ ความ สงบ ของ จิต บาง ครั้ง แทน ที่ จะ เกิด ความ 
สงบ กลับ เกิด ความ พิง ซ่าน ใน ธรรม แทน ก็ ได้ บาง ท่าน ยิ่ง คิด พิจารณา ไตรลักษณ์ มานะ อัตตา กลับ 
ยิ่ง พอก พูน ขึ้น ก็มี ทั้ง นี้ เพราะ ไตร ล้กษ ณ์นั้น คิด เอา ไม่ ได้ แต่ ต้อง ประ' จ้กษ์ ช้เ ด ถึง สภาวะ ที่ แท้ 
ของ รูปธรรม และ นามธรรม ด้วย ความ มี สติ และ ด้วย จิต ที่มีค วาม ตั้ง มั่น (ส้ม มา สมาธิ) จึง 
จะ เห็น ไตร ส้กษ ณ์ ด้วย ปัญญา ได้ จริง และ บาง ท่าน แทน ที่ จะ เจริญ ปัญญา ด้วย การ รู้ รูป นาม กลับ 
พยายาม สร้าง หริ อ พยายาม ไป รู้ ความ ว่าง หริ อม หา สุญ ญ ตา แทน รูป นาม เพราะ ไม่ ทราบ ว่า การ 
เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ต้อง ใช้ รูป นาม เป็น อารมณ์ แต่ กลับ คิด ว่า การ สลัด ทิ้ง รูป นาม แล้ว ไป รู้ ความ 
ว่าง เป็น ทาง ลัด ใน การ ปฏิบัติ ธรรม เป็น ต้น 

๔. ๖ การทำ ความ ดีที่ เกื้อกูล ต่อ การ รู้ ธรรม ต้อง เป็น การทำ ดีที่ เกื้อกูล ต่อ การ เจริญ สติ ที่ 
ถูก ต้อง หริ อ เจือ อยู่ ด้วย สติ ปัญญา ใน ขณะ ที่ ทำ ความ ดี นั้น เช่น 

๔. ๖. ๑ การทำ ทาน ควร มี สติ ปัญญา กำกับ จิต ใจ ของ ตน ไว้ ทิ้ง ก่อน ทำ ระหว่าง ทำ 
และ หลัง ทำ หาก เป็น การ กระทำ ด้วย ศรัทธา ที่ ประกอบ ด้วย ปัญญา ทำ แล้ว ตน เอง หริ อผู้ อื่น ไม่ 
เดือด ร้อน ก็ ควร ทำ ตาม ความ เหมาะ สม หริ อ ทำ แล้ว จิต ใจ แช่ม ชื่น เบิก บาน ก็มี สติ ระลึก รู้ ความ สุข 
ความ เบิก บาน นั้น ไป การทำ ทาน จึง เป็น เค รอง มือ แก การ เจริญ สติ ได้ เหมือน กัน แต่ ถ้า ทำ ด้วย ความ 
เมา บุญ ด้วย อำนาจ โลภ ะ และ โมหะ ทาน นั้น ก็ ไม่ เกื้อกูล ใดๆ ต่อ การ เจริญ สติ 

๔. ๖. ๒ การ รักษา ศีล ศีล บริสุ ทธิ ได้ ยาก หาก ไม่ มี สติ กำกับ อยู่ ที่ จิต แต่ หาก มี สติ 
กำกับ รู้ อยู่ ที่ จิต ใจ ตน เอง ศีล ชนิด ที่เริ ยก 1 ว่า “อิน ทริย ลัง วรศี ล” ย่อม เกิด ขึ้น โดย อัตโนมัติ กล่าว คือ 
เมื่อ โทสะ เกิด ขึ้น ก็มื สติ รู้ ว่า โทสะ เกิด ขึ้น โทสะ ย่อม ครอบ งำ จิต ไม่ ได้ ศีล ข้อ ๑ ก็ เกิด ขึ้น เต็ม บริบูรณ์ 
เพราะ จิต ไม่ คิด ฆ่า หริ อ ทำ ร้าย ใคร ถ้า โลภ ะ เกิด ขึ้น แล้ว มืสติ รู้ บัน ย่อม ไม 1 ทำ ผิด ศีล ข้อ ๒ และ ข้อ ๓ 
โดย อัตโนมัติ เป็น ต้น 

๔. ๖. ๓ การทำ สมาธิ ลัม มา สมาธิ หรือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต เป็น องค์ ประกอบ หนึ่ง 
ของอริยมรรค มี องค์ ๘ ตัง นั้น สมาธิ ใน พระ พุทธ ศาสนา จึง ต้อง ประกอบ ด้วย องค์ มรรค อื่นๆ ด้วย เช่น 
ต้อง มี สติ และ ปัญญา กำกับ อยู่ เสมอ สมาธิ ที่ ขาด สติ ปัญญา เป็น สมาธิ ที่ ให้ ความ สุข หริ อ ของ เล่น 
อื่นๆ ได้ ก็ จริง แต่ ไม่ มี ประ โยชน์ ต่อ การ เจริญ สติ เพราะ จิต ไม 1 ตั้ง มั่น ใน การ รู้ กาย รู้ ใจ ได้ จริง และ เมื่อ 
จิ ต ไม่ ตั้ง มั่น ศีล แล ะ ปัญญา ก็ ไม่ อาจ เกิ ด ให้ บริบูรณ์ ได้ 

๔. ๖. ๔ การ เจริญ ปัญญา การ เจริญ ปัญญา ที่ ถูก ถ้วน สมบูรณ์ ที่ สุด จะ กล่าว ใน 
บัว ข้อ เกี่ยว กับ การ เจริญ สติ ต่อ ไป ส่วน ใน บัว ข้อ นี้ จะ กล่าว เฉพาะ การ เจริญ ปัญญา ใน ขั้น ต้น ได้แก่ 
การ ศึกษา ปริยัติ สัทธรรม ซึ่ง ชาว พุทธ แม้ จะ เป็น น์ก ปฏิบัติ ก็ ไม่ ควร ทอด ทิ้ง อย่าง น้อย ควร เริย น ให้ รู้ 



หลัก การ ขั้น พื้น ฐาน ของ พระ พุทธ ศาสนา ไว้ บ้าง มิ ฉะนั้น อาจกลาย เป็น ผู้ นับถือ ลัทธิ ศาสนา อื่นๆ ทั้ง 
ที่ คิด ว่า ตน เป็น ซาว พุทธ ก็ ได้ 

๔. ๗ การ เจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา ซี่งดู ว่า มี หลายอย่าง นั้น ถ้า เจริญ สติ ได้ ถูก ตอง 
ศีล สมาธิ และ ปัญญา จะ เกิด ขึ้น เอง เช่น ใน หนังสือ อรรถกถา ธรรมบท กล่าว ถึง ภิกษุ รูป หนึ่ง ไป ทูล 
ลา สิกขา จาก พระ พุทธเจ้า เพราะ รักษา ศีล จำนวน มาก ไม่ ไหว พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ให้ ท่าน เจริญ สติ แทน 
การ ตาม รักษา ศีล จำนวน มาก ท่าน ทำ แล้วสามารถ ทำ ศีล ของ ท่าน ให้ บริสุ ทธี้ บริบูรณ์ ได้ ทั้ง ยัง บรรลุ 
มรรค ผล นิพพาน ได้ ด้วย หริ อ หาก เรา มี สติ จน สามารถ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ได้ จริงๆ ใน ขณะ 
นั้น เรา จะ เกิด ลัม มา สมาธิ โดย อัตโนมัติ คือ จิต จะ เกิด ความ ตั้ง มั่น แล้ว มี สติ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ที่ กำลัง 
ปรากฏ โดย ไม่ หลง เข้า ไป แทรก แซง สิ่ง ที่ ตาม มา ก็ศีอ ปัญญา ที่รู้ ลักษณะ ของ รูป และ นาม คือ รู้ ถึง ความ 
เป็น ไตรลักษณ์ ของ รูป และ นาม และ รู้ ได้ แม้ กระ ทั้ง อริยสัจ จ์ ๔ ปัญญา เหล่า นี้ เกิด จาก การ เจริญ สติ ด้วย 
จิต ที่มี สัมมา สมาธิ ทั้ง สิ้น ดัง นั้น จะ กล่าว ว่า การ ปฏิบัติ ตาม ทาง แห่ง ความ พ้น ทุกข์ จะ ต้อง เจริญ 
อริยมรรค มี องค์ ๘ ก็' ได้ ย่อ ลง มา เป็น การ เจริญ ไตรสิกขา คือ ศีล ส สมาธิ และ ปัญญา ก็ ได้ หรือ ถ้า ย่อ ลง 
ให้ ถึง ที่ สุด การ เจริญ สติ นั้น แหละ คือ การ เจริญ ไตร สิกขา และ มรรค มี องค์ ๘ 

๕. การ เจริญ สติ คือ อะไร 

๕. ๑ ดัง ที่ ได้ กล่าว แล้ว ว่า ราก เหง้า ของ ความ ทุกขํ ใน ทัศนะ ของ พระ พุทธ ศาสนา คือ ความ ไม่ รู้ 
ความ จริง ของ ทุกข์ คือ รูป นาม/ ขันธ์/กาย ใจ อัน เป็น ต้น เหตุ ให้ เกิด ความ อยาก (ตัณหา) ความ ยึด ถือ 

(อุปาทาน) และ ความ ดิ้นรน ทาง ใจ (ภพ) เพื่อ จะ ให้ กาย ใจ นี้ เที่ยง เป็น สุข และ บัง ดับ ได้ ตาม ใจ ปรารถนา 
ความ ดิ้นรน นั้น ทำ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ทาง ใจ ซํ้า ซ้อน ขึ้น มา อีก ชั้น หนึ่ง นอก เหนือ จาก ความ ทุกข์ ของ รูป 

นาม/ขันธ์/กาย ใจ ที่ เป็น ทุกข์ โดย ตัว ของ มัน เองอยู่ แล้ว หาก สามารถ รู้ เห็น ความ จริง ของ รูป นาม/ขันธ์/ 

กาย ใจ ได้ ว่า เป็น ของ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ ตน ที่ บัง ดับ ได้ จน จิต ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ 
กาย ใจ จิต จะ หมด ความ อยาก ความ ยึด ถือ และ ความ ดิ้นรน ทาง ใจ โดย อัตโนมัติ ความ ทุกข์ ทาง ใจ เพราะ 
ความ อยาก ความ ยึด ถือ และ ความ ดิ้นรน ก็ จะ หมด ไป จิต จะ เป็น อิสระ จาก ขันธ์ พราก ออก จาก ขันธ์ อัน 
เป็น กอง ทุกข์ และ เข้า ถึง สันติ สุข อัน แท้ จริง หรือ นิพพาน ดัง นั้น การ จะ ทำลาย ราก เหง้า ของ ความ ทุกขํ จึง 
ต้อง มี วิชชา หริ อ ปัญญา ทำลาย ความ ไม่ รู้ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม/ ขันธ์/กาย ใจ อัน เป็น ต้น เหตุ ของ 
ความ ทุกข์ ลง ไป ให้ ได้ 

๕ . ๒ การทำ ปัญญา หรือ ความ รู้ ให้ เกิด ขึ้น นั้น พวก เรา เคย ชิน ที่ จะ เรืย นรู้ ด้วย วิธี การ เก่าๆ 
ได้แก่ (๑) การ รับ ถ่าย ทอด ความ รู้ หรือ ประสบการณ์ ของ ผู้ อื่น ด้วย การอ่าน และ การ ฟัง และ (๒) การ 
ขบ คิด ใคร่ ครวญ ในเ รอง นั้นๆ ซึ่ง วิธี การ ทั้ง ๒ นี้' ใช้ 1 ได้ สำหรับ การ เรืย นรู้วิ ชา การ อื่นๆ แต่ การทำ ความ 
เข้า ใจ หลัก ธรรม ทาง พระ พุทธ ศาสนา จำ เป็น ต้อง อาศัย การ หา ความ รู้ โดย อีก วิธี การ หนึ่ง เพิ่ม เติม 

จาก ๒ วิธี แรก คือ (๓) การ เฝืา สังเกต ปรากฏการณ์ ของ รูป และ นาม ตาม ความ เป็น จริง ทั้ง นี้ เพราะ 



การ รับ ฟัง ความ รู้ ของ ท่าน ผู้ อื่น ให้ เรา ได้ เพียง ความ จำ ส่วน การ คิด ก็ ให้ เรา ได้ เพียง ความ คิด ทั้ง 

ความ จำ และ ความ คิด อาจ ไม 1 ใช่ ความ จริง ก็ ได้ แต่ ทั้ง นี้ ใน เบื้อง ต้น เรา ต้อง ศึกษา หลัก ธรรม คำ สอน 
ของ พระ พุทธเจ้า ด้วย การอ่าน และ การ ฟัง แล้ว นำ มา ขบ คิด ใคร่ ครวญ เพื่อ ให้ รู้ ถึง แนว ทาง ของ การ 

เฝืา สังเกต ปรากฏการณ์ ของ รูป และ นาม ได้ อย่าง ถูก ต้อง ต่อ ไป เสีย ก่อน 

๕ .๓ การ แสวง หา ความ รู้ ด้วย การอ่าน การ ฟัง และ การ คิด เป็น เ รอง ธรรมดาๆ ที่ พวก เรา 
รู้ ลัก ลัน ดี อยู่ แล้ว ใน ที่นี้ จึง จะ ข้าม ไป กล่าว ถึง การ แสวง หา ความ จริง ด้วย การ เจริญ สติ อัน ได้แก่ การ 
เฝืา สังเกต ปรากฏการณ์ ของ รูป และ นาม โดย การ ระลึก รู้ (ข้อ ๖) ถึง สภา ว ธรรม (ข้อ ๗) ที่ กำลัง 
ปรากฏ (ข้อ ๘) ตาม ความ เป็น จริง (ข้อ ๙) 

๖. การ ระลึก รู้ ทำ อย่าง ไร 

๖. ๑ มนุษย์ โดย ทั่ว ไป สามารถ ระลึก รู้ปั' จจุบ้ น อารมณ์ (อ่าน เพิ่ม เติม ใน ข้อ ๘) ได้ อยู่ แล้ว 
ตาม ธรรมชาติ เช่น ใน ขณะ นี้ ยืน หริ อ เดิน หริ อ นั่ง หริ อ นอน ก็ ทราบ ได้ ใน ขณะ นี้มีค วาม สุข หริ อ 
ความ ทุกข์ หริ อ เฉยๆ ก็ ทราบ ได้ ใน ขณะ นี้มีค วาม รัก โลภ โกรธ หลง สง ลัย ฟัง ซ่าน หดหู่ เกียจ 
คร้าน ศรัทธา วิริยะ หริ' อมี ค' วาม สงบ ฯลฯ ก็ ทราบ ได้ แต่ มนุษย์ มี จุด อ่อน สอง ประการ คือ (๑) มนุษย์ 
มัก ละเลย ที่ จะ รู้ปัจ จุ บน อารมณ์ เพราะ มัว แต่ หลง อยู่ ลับ เรื่อง ราว อัน เป็น ความ คิด หริ อ หลง อยู่ ลับ 
สิ่ง ที่ ไป รู้ ไป เห็น ทั้ง หลาย จน ลืม กาย ลืม ใจ ที่ กำลัง ปรากฏ ใน ปัจจุบัน ของ ตน เอง และ (๒) มนุษย์ มัก รู้ 
อารมณ์ เหล่า นั้น ด้วย ความ หลง ผิด คือ แทน ที่ จะ เห็น ปรมัตถ์ อารมณ์ ซึ่ง เป็น ของ จริง (อ่าน 
เพิ่ม เติม ใน ข้อ ๗) กลับ เห็น แต่ อารมณ์ บัญญัติ อัน เป็น ความ คิด ฝัน ของ ตน เอง เช่น คิด ว่า เรา ยืน เรา 
เดิน เรา นั่ง เรา นอน ทั้ง ที่ ความ จริง แล้ว รูป หริ อ ก้อน ธาตุ ต่าง หาก ที่ ยืน เดิน นั่ง นอน หริ อ คิด ว่า เรา 
กำลัง โลภ โกรธ หลง ทั้ง ที่ ความ จริง แล้ว นาม หริ อ จิต ต่าง หาก ที่ กำลัง โลภ โกรธ หลง ทั้ง นี้ เพราะ มอง ไม่ 
เห็น ปรมัตถ์ อารมณ์ หริ อ สภา ว ธรรม ที่ แท้ จริง คือ รูป ลับ นาม แต่ คุ้น เคย ว่า กาย นี้ ใจ นี้ คือ ตัว เรา ซึ่ง เป็น 
อารมณ์ บัญญัติ หริ อ สิ่ง ที่ คิด เอา ด้วย ความ เห็น ผิด เท่า นั้น เอง 

แม้ กระ ทั้ง พวก เรา มัก ปฏิบัติ ก็ มัก นึก ไม่ ถึง ด้วย ว่า การ เจริญ สติ ที่ แท้ จริง ก็คิอ การ ใช้ 
จิต ใจ ที่ เป็น ธรรมชาติ ธรรมดา นี้ เอง ไป รู้ ปรมัตถ์ อารมณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ เป็น บ้ [จจุ มัน อารมณ์ 
แต่ มัก เกิด ความ เช้า ใจ ผิด ว่า การ เจริญ สติ หริ อ การ ระลึก รู้ นั้น เป็น สภาพ อะไร อย่าง หนี้ งที่ 
พิเศษ เหนือ ธรรมดา ด้ง นั้น แทน ที่ จะ ใช้ จิต ใจ ธรรมดา ไป รู้ อารมณ์ พวก เรา กลับ พยายาม 
สร้าง "ร'" แบบ ผิด ธรรมดา ขึ้น มา แทน และ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ ใช้ อย่ก็ ไม่ ค่อย ถก ต้อง นัก 

'บ (ฬิ ‘ฆ จิ! 

ด้วย 

หัว ข้อ นี้ จะ กล่าว ถึง ลักษณะ ของ จิต ที่ เหมาะ แก่ การ เจริญ วิปัสสนา ซึ่ง เป็น จิต ที่มี สติ 
ลัม มา สมาธิ และ ปัญญา หรือ ที่ มัก ปฏิบัติ บาง ท่าน เริย กว่า จิต รู้ นั่น เอง 



๖. ๒ การ บ่ง ชี้ สภาวะ' ว่า การ มี สติ หรอ การ มี รู้ ที่ ถูก ต้อง เป็น อย่าง ไร นั้น เป็น เ รอง ยาก มาก 
เพราะ เพียง แต่ เรา เติม ความ คิด เห็น ของ เรา ลง ไป ว่า มัน เป็น อย่าง นั้น อย่าง นี้ เรา ก็ จะเ รม เข้า ใจ ผิด 
ทันที แต่ หาก เรา มา พูด กัน ถึง สภาวะ ของ การ รู้ที่ ไม่ ถูก ต้อง เสีย ก่อน (ซึ่ง ล้วน แต่ เกิด จาก ตัณหา หรอ 
ความ อยาก และ ทีฏฐิ หรอ ความ เห็น ผิด ทั้ง หลาย) เรา ก็ จะ เข้า ใจ ถึง สภาวะ รู้ที่ ถูก ต้อง ได้ ไม่ ยาก มัก 
สภาวะ ผิด พลาด ที่ สำคัญ ได้แก่ 

๖. ๒. ๑ รู้ ไม , ใช่ ไม่ รู้ (เผลอ/ลืม ตัว) 

๖. ๒. ๑. ๑ สภาวะ รู้ เป็น สิ่ง ที่ ตรง ข้าม กับ สภาวะ ไม่ รู้ อัน ได้แก่ ความ เหม่อ 
ความ เผลอ ความ ลืม ตัว ความ ใจ ลอย หรอ ความ ฝัน กลาง วัน นั้น เอง เป็น สภาวะ ของ การ ปล่อย 
จิต ใจ ให้ หลง เพลิด เพลิน ไป ตาม อารมณ์ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย แม้ กระ ทั้ง เพลิน ไป ใน โลก ของ 
ความ คิด ฝัน และ จินตนาการ ของ ตน เอง ตัวอย่าง เซ่น เมื่อ ตาม อง เห็น รูป บางอย่าง แล้ว เกิด จำ ไต้ ว่า 
นั้น เป็น รูป ผู้หญิง สวย/ผู้ชาย หล่อ ก็ มัว หลง เพลิน มอง ตามอย่าง ลืม เนื้อ ลืม ตัว หรอ เมื่อ นั่ง อยู่ คน เดียว 
ก็ ใจ ลอย คิด ฟ้ง ซ่าน ไป เรื่อยๆ โดย บาง คราว ก็ ทราบ ถึงเ รอง ราว ที่ คิด แต่ บาง คราว ก็ ไม่ รู้ ซัด ว่า คิด เรื่อง 
อะไร เป็น ต้น 

๖. ๒. ๑. ๒ สภาวะ ที่เรื ยก ว่า เผลอ หรือ ลืม ตัว นี้ เป็น สภาวะ ที่ เรา ลืม ร่าง กาย 
ของ ตน เอง เหมือน กับ ว่า มัน หาย ไป จาก โลก รวม ทั้ง ลืม จิต ใจ ของ ตน เอง คือ ใน ขณะ นั้น จิต ใจ จะ มี สุข 
หรอ ทุกข์ จะ ดี หรอ ชั่ว อย่าง ไร ก็ ไม่ สามารถ จะ รู้ ได้ กล่าว ได้ ว่า ใน เวลา ที่ เรา เผลอ หรือ ขาด สติ นั้น 
เรา ไม , สามารถ รู้ กาย เวทนา จิต และ ธรรม ได้ นั้น เอง 

๖. ๒. ๑. ๓ ขณะ ใด ที่ เรา เผลอ แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง เผลอ อยู่ ขณะ นั้น ความ 
เผลอ จะ คับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น เพียง แค่ รู้ ว่า กำลัง เผลอ ก็ 
เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๒. ๒ รู้ ไม , ใช่ คิด 

๖. ๒. ๒. ๑ สภาวะ รู้ ไม่ เหมือน กับ สภาวะ คิด ใน ขณะ ที่ คิด นั้น เรา รู้ เรื่อง ที่ 
กำลัง คิด เป็น อย่าง ดี แต่ เรา ลืม ตัว เอง คล้าย กับ เวลา ที่ เผลอ นั้น เอง การ รู้ เป็น การ ตาม สังเกต 
ปรากฏการณ์ ต่างๆ ตาม ที่ มัน เป็น จริง ใน ขณะ ที่ การ คิด เป็น การ คาด ว่า ความ จริง มัน น่า จะ 
เป็น อย่าง ไร (แต่ ทั้ง นี้ หาก มี กิจ จำ เป็น ต้อง คิด เซ่น ต้อง คิด เพื่อ การ เริย น หรือ การทำ งาน เรา ก็ ต้อง 
คิด ไป ตาม หน้าที่ ของ ตน) 

๖. ๒. ๒. ๒ มัก ปฏิบัติ จำนวน มาก ไม่ เข้า ใจ การ เจริญ สติ โดย มี ความ สำคัญ 
ผิด ว่า การ คิด หรือ การ ตรืก ตรอง เรื่อง กาย และ ใจ ตน เอง ว่า ''เป็น อสุภ ะ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อมัต ตา 
หรือ เป็น รูป นาม" เป็น การทำ วิปัสสนา แท้ จริง การ เจริญ สติ หรือ การ เจริญ วิปัสสนา จะ ต้อง รู้ 



สภา ว ธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง ไม่ ใช่ การ คิด ถึง สภา ว ธรรม นั้นๆ เพราะ ความ คิด ของ 
ปุถุชน ย่อม ปน เบื้อ น ด้วย อคติ เสมอๆ หริ อ คิด อยู่ ใน จุด ยืน ของ ความ เห็น ผิด หรือ มิจฉา ทิฏฐิ ชนิด 
ต่างๆ เช่น คิด ว่า “ร่าง กาย นี้ ไม่ เที่ยง แต่ จิต นี้ เที่ยง พอ ร่าง กาย นี้ ตายลง จิต ก็ ออก จากร่าง ไป เกิด ใหม่” 
หริ อ คิด ว่า “ตัว เรา มี อยู่ แต่ พอ ตายลง ก็ สูญ ไป เลย” เป็น ต้น 

การ คิด พิจารณา ไม่ ใช่ วิปัสสนา ตัง ที่ หลวง ปู เท สก์ เท ส รังสี ซึ่ง เป็น ศิษย์ 
อาวุโส สูง รูป หนึ่ง ของ หลวง ปู มั่น ภูริทั ต โต ได้ สอน ไว้ ว่า "การ คิด พิจารณา กาย ว่า เป็น อสุภ ะก็ เพื่อ 
แก้ นิวรณ์ (เป็น สมถะ) การ คิด พิจารณา ความ ตาย (ม รณ สติ) และ การ คิด พิจารณา กาย ว่า 
เป็น ธาตุ เป็น ข้น ธ์ ก็ เพื่อ แก้ อาการ ของ จิต บางอย่าง (เป็น สมถะ) เช่น ก้น ต่อ เมื่อ ใด ปฏิบ้ ติ 
จน ถึง จิต ถึง ใจ ตน เอง จึง ได้ แก่น สาร ของ การ ปฏิบ้ ติ ธรรม" นอก จาก นี้ หลวง พ่อ พุธ ฐานิ โย ก็ 
เน้น ยํ้าเ สมอ ว่า “สมถะ เริ่ม เมื่อ หมด ความ ตั้งใจ วิปัสสนา เริ่ม เมื่อ หมด ความ คิด” และ หลวง ปู 
ดูลย์ อตุโ ลก็ สอน ไว้ ว่า “คิด เท่าไร ก็ ไม่ รู้ หยุด คิด ถึง จะ รู้” ซึ่ง ก็ ตรง กับ พระ ปริยัติธรรม ที่ ระบุ ว่า 
“อุ ทยัพ พย ญาณ อัน เป็น วิปัสสนา ญาณ เบื้อง ต้น นั้น ต้อง ปลอด จาก ความ คิด” 

๖. ๒. ๒. ๓ ขณะ ใด ที่ เรา คิด แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง ตั้ง อก ตั้งใจ คิด อยู่ 
ขณะ นั้น ความ คิด จะ ตับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น เพียง แค่ รู้ ว่า 
กำลัง คิด ก็ เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๒. ๓ รู้ ไม , ใช่ การ ตั้ง ท่า ปฏิป้ ติ 

๖. ๒. ๓. ๑ รู้ ไม่ มี การ ตั้ง ท่า ก่อน จะ รู้ แต่ นัก ปฏิบัติ เกือบ ร้อย ละ ร้อย เมื่อ คิด 
จะ ปฏิบัติ ธรรม ก็ ต้อง ริบ ตั้ง ท่า ปฏิบัติ เพราะ ไป แปล ความ หมาย ของ "การ ปฏิบัติ" ว่า เป็น "การ 
กระทำ" ทั้ง ที่ การ ปฏิบัติ นั้น ไม่ ต้อง ทำ อะไร มากกว่า การ รู้ รูป นาม ที่ ปรากฏ เข้า ไป ตรงๆ ตาม ธรรมชาติ 
ธรรมดา เช่น เดียว กับ เมื่อ เรา ต้อง การ ดู ภาพ ตรง หน้า เรา ก็ แค่ ลืม ตา ขึ้น ดู เท่า นั้น หรือ เมื่อ ถูก ยุง กัด จน 
เกิด ความ ตัน เรา ก็ แค่ รู้สึก ว่า ตัน เท่า นั้น สภาวะ รู้ที่ เป็น ธรรมชาติ นั้น เรา มี อยู่ แล้ว แต่ เพราะ ไม่ เข้า ใจ 
หลัก การ เจริญ สติ เรา จึง ตั้ง ทำ ปฏิบัติ เหมือน นัก วิ่ง ๑๐๐ เมตร ที่ กำลัง เข้า เล้น สตาร์ท คือ เกร็ง ทั้ง 
กาย และ จิต ใจ แทน ที่ จะ รู้ อารมณ์ ที่ ปรากฏ เฉพาะ หน้า ไป อย่าง สบายๆ ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา 

๖. ๒. ๓. ๒ เมื่อ คิด ปฏิบัติ ธรรม นัก ปฏิบัติ มัก บัง ตับ ใจ ตน เอง และ เริ่ม สร้าง 
พฤติกรรม ของ จิต บางอย่าง เช่น การ ใช้ สติ จ้อง มอง ดู จอ ภาพ ใน ใจ ของ ตน แล้ว เที่ยว ควาน หา (308ก) 
อยู่ ใน จอ ภาพ นั้น เพื่อ หา อะไร ลัก อย่าง เอา มา ดู หรือ การส่ง จิตออก ไป นึ่ง อยู่ ข้าง หน้า แล้ว คอย ดู สิ่ง ที่ 
กำลัง ปรากฏ ขึ้น สิ่ง เหล่า นี้ เป็น ความ ผิด พลาด อย่าง ยิ่ง เพราะ เป็น การ ปฏิบัติ ไป ด้วย ตัณหา คือ ความ 
อยาก จะ ปฏิบัติ ธรรม และ ทิภฐิ คือ ความ เห็น ผิด ว่า การ ปฏิบัติ ธรรม จะ ต้อง ทำ อย่าง นั้น อย่าง นี้ เพื่อ ให้ 



๖. ๒. ๓. ๓ เมื่อ คิด ปฏิบัติ ธรรม นัก ปฏิบัติ บาง ท่าน ที่ นิยม ใช้ รูป หรอ กาย เป็น 
อารมณ์ กรรมฐาน มัก เริ่ม ด้วย การ แทรก แซง พฤติกรรม ตาม ธรรม ชาติ ของ กาย เช่น เมื่อ คิด จะ รู้ ลม 
หายใจ ก็ เข้า ไป ควบ คุม จังหวะ การ หายใจ เมื่อ คิด จะ รู้ ความ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กาย ก็ ไป กำหนด 
จังหวะ การ เคลื่อน ไหว ของ มือ เท้า และ ท้อง บ้าง การ กระ ท่า เหล่า นี้ ไม่ ผิด ถ้า เป็น การทำ สมถะ หรอ 
ต้อง การ ใช้ กาย เป็น จุด เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ ก่อน พัฒนา ไป สู่ การ รู้ที่ แท้ จ รง แต่ ถ้า จง ใจ ก่อ พฤติกรรม 
ทาง กาย โดย คิด ว่า นั่น คือ การ เจ รณ สติ และ รู้ ไม่ ทัน ตัณหา และ ทิฏฐิ ที่ กำลัง ครอบ งำ จิต จน ก่อ 
พฤติกรรม ตัง กล่าว ขึ้น มา นั่น ก็ เป็น ความ ผิด พลาด ที่ ร้าย แรง มาก อีก ประการ หนึ่ง 

๖. ๒. ๓. ๔ ความ จริง แล้ว ถ้า เรา จะ เจริญ สติ หรือ รู้ อย่าง สมบูรณ์ แบบ 
ที่ สุด เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง ตั้ง ท่า อะไร เลย ไม่ ว่า ทาง จิต หริ อ ทาง กาย เช่น เมื่อ ตา เห็น รูป ก็รู้ รูป (สิ) 
นั้น หาก จิต เกิด ปฏิกิริยา ยินดี ยินร้าย ต่อ รูป ก็รู้ ทัน อีก หริ อ ขณะ นี้ อยู่ ใน อิริยาบถ ใด ก็รู้ ไป เลย เช่น เมื่อ 
ยืน อยู่ ก็รู้ ว่า วัตถุ ก้อน นี้ ยืน อยู่ ยืน แล้ว เมื่อย อยาก เปลี่ยน อิริยาบถ ก็รู้ทั นความ อยาก ของ ตน เอง รู้ ทัน 
แล้วจะ เปลี่ยน อิริยาบถ เพราะ มัน จำ เป็น ก็ ได้ หริ อ จะ ไม่ เปลี่ยน อิริยาบถ เพื่อ ดู ความ จริง ของ 
ทุกขเวทนา ไป ก่อน ก็ ได้ หริ อ นั่ง อยู่ เฉยๆ เกิด ความ คิด แล้ว รู้ ว่า จิต คิด ก็ ได้ หรือ เมื่อ คิด แล้ว จิต เกิด กุศล 
หริ ออ กุศล อย่าง ใด ก็รู้ ไป เลย ก็ ได้ เป็น ต้น 

๖. ๒. ๓. ๕ อย่าง ไร ก็ ตาม หาก นัก ปฏิบัติ คน ใด ไม่ สามารถ รู้ ปัจจุบัน อารมณ์ 
ไป ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา ได้ ก็ ไม่ ต้อง ตกใจ ใน เบื้อง ต้น จะ ตั้ง ท่า ปฏิบัติ เสีย ก่อน ก็ ได้ เช่น ถ้า จิต 
พิง ซ่าน นัก ก็ ทำ ความ สงบ เข้า มา ก่อน แต่ ต้อง ระวัง อย่า ให้ เคลิ้ม ลืม ตัว และ อย่า ให้ เครียด ขึ้น ได้ ให้ รู้ 
อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง ไป อย่าง สบายๆ จะ เป็น อารมณ์ อะไร ก็ ได้ แม้ กระทั่ง การ รู้ คำ บริกรรม ก็ ได้ เมื่อ 
จิต ใจ สงบ สบาย แล้ว จึง ค่อย ระลึก รู้ ความ เปลี่ยน แปลง ของ จิต ใจ ไป ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา อีก ชั้น หนึ่ง 
หริ อ อาจ จะ เริ่ม จาก การ รู้ ท้อง พอง ยุบ รู้ การ เดิน จงกรม รู้ การ เคลื่อน ไหว มือ เป็น จังหวะ ฯลฯ รวม 
ความ แล้ว ใน เบื้อง ต้น จะ ทำ กรรม ฮา น ใด ก็ ไต้ แล้ว จึง ค่อย ‘พัฒนา ไปส่ การ ร้ แบบ ไม่ ตั้ง ทำ 

*3 จึ] ‘นิ 

หรือ ไม่ จง ใจ ต่อ ไป 

๖. ๒. ๓. ๖ ขณะ ใด ที่ เรา ตั้ง ท่า ปฏิบัติ แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง ตั้ง ท่า ขณะ นั้น การ 
ตั้ง ท่า จะ ตับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น เพียง แค่ รู้ ว่า กำลัง ตั้ง ท่า ก็ เกิด 
การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๒. ๔ รู้ 1 ไม่ , ใช่ กำหนด รู้ 

๖. ๒. ๔. ๑ รู้ ไม่ ใช่ การ กำหนด รู้ หริ อก ารต ริก พิจารณา ถึง อารมณ์ ว่า เป็น ร รูป 
นาม แต่ เป็น การ ระลึก รู้ (มนสิการ) ปัจจุบัน อารมณ์ ไป ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก 
คิด ว่า รู้ คือ การก กำหนด รู้ เพราะ มัก ได้ ยิน คำ พูด เกี่ยว กับ การ กำหนด รู้ รูป นาม หริ อ การ กำหนด รู้ 
ปัจจ บัน อารมณ์ จึง คิด ว่า การ ร้ต้อ งมื การ กระทำ คือ การ กำหนด หริ อ การ พิจารณา ด้วย ตัง นั้น พอร้ 



อารมณ์ แล้ว จึง รีบ บริกรรม ต่อ ท้าย การ รู้ ทันที เช่น ยก หนอ ย่าง หนอ โกรธ หนอ เสียง หนอ ฯลฯ นี่ คือ การ 
บริกรรม ไม 1 ใช่ การ รู้ (เบื้อง ต้น อาจ จำ เป็น สำหรับ บาง ท่าน ที่ ต้อง บริกรรม ก่อน แต่ พึง ทราบ ว่า จะ หยุด การ 
ปฏิบัติ อยู่ เพียง ขั้น การ ตาม บริกรรม ไม่ ไต้ เพราะ บัง ไม่ ใช่ วิปัสสนา) หรีอ บาง ท่าน นิยม การ พิจารณา 
กำกับ ซํ้า ลง ไป อีก ชั้น หนึ่ง ซึ่ง ก็ ไม่ ใช่ การ รู้ เช่น กัน เช่น เมื่อ ตา เห็น รูป ตาม ธรรมชาติ แล้ว ก็ จง ใจ พิจารณา 
รูป 1 ซํ้า ลง' ไป อีก ว่า "รูป นี้ เป็น เพียง สี ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา ฯลฯ" หรือ พิจารณา ว่า "สี เป็น รูป รู้ 
เป็น นาม "อัน เป็น การ กระทำ ด้วย ความ จง ใจ กำหนด และ เป็น การ กระทำ ตาม หลง การ รู้ อารมณ์ ที่ 
เป็น ปัจจุบัน จึง บัง ไม่ ใช่ การ รู้ที่บ ริสุท ธ ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา 

๖. ๒. ๔ .๒ แท้ จริง คำ ว่า “สติ” ใน พระ ไตรปิฎก แปล ว่า ความ ระลึก ได้ และ 
พระ อภิธรรม อธิบาย เพิ่ม เติม ว่า สติ มี ความ ไม่ เลื่อน ลอย เป็น ลึก ษณะ รวม ทั้ง บอก ด้วย ว่า สติ มี 
การ จำ สภา ว ธรรม ได้ แม่น ยำ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด แต่ พวก เรา ชั้น หลัง ชอบ ไป แปล คำ ว่า สติ ว่า 
“การ กำหนด รู้” ทั้ง ที่ การ กำหนด ไม่ ใช่ ความ ระลึก ได้ แต่ เป็น การ จง ใจ กระ ท่า สิ่ง บาง สิ่ง ที่ เกิน จาก การ 
รู้ ด้วย อำนาจ บงการ ของ โลภ เจตนา และ เจือ ด้วย ทิฏฐิ ว่า การ กำหนด คือ การ เจริญ วิปัสสนา ทั้ง ที่ การ 
กำหนด นั้น เจือ ด้วย ความ คิด ซึ่ง จะ เป็น วิปัสสนา ไป ไม่ ได้ เลย อีกอ ย่าง หนึ่ง การ กำหนด นอก จาก จะ 
ไม 1 ใช่ สติ แล้ว บัง ไม่ ได้ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ สติ เกิด ด้วย แต่ การ ตาม รู้ สภา ว ธรรม เนืองๆ หรือ การ เจริญ สติ 
ปัฏฐาน ต่าง หาก ที่ เป็น เหตุ ให้ จิต จด จำ สภา ว ธรรม คือ รูป นาม ได้ แม่น ยำ แล้ว เป็น เหตุ ใกล้ ให้ สติ 
เกิด ขึ้น 

๖. ๒. ๔. ๓ ขณะ ใด ที่ เรา กำหนด รู้ แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง จง ใจ กำหนด รู้ 
ขณะ นั้น การ กำหนด รู้ จะ ตับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น เพียง แค่ รู้ 
ว่า กำลัง กำหนด รู้ ก็ เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๒ . ๕ รู้ ไม , ใช่ เพ่ง 

๖. ๒. ๔. ๑ รู้ ไม่ ใช่ การ เพ่ง แต่ นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก ชอบ เพ่ง แม้ แต่ คน ที่ ไม่ 
ชอบ ท่า สมถะ เพราะ อยาก เจริญ วิปัสสนา อย่าง เดียว ก็ม้ก เพ่ง โดย ไม่ รู้ ทัน จิต ใจ ของ ตน เอง แท้ จริง 
การ เพ่ง เป็น สภาวะ ที่สีบ เนื่อง มา จาก การ จง ใจ และ การ ตั้ง ท่า ปฏิบัติ คือ พอ คิด ถึง การ ปฏิบัติ ก็ จง ใจ 
ปฏิบัติ แล้ว เกิด การ ตั้ง ท่า ปฏิบัติ มี อาการ สำรวม กาย ใจ เข้า มา ให้ มั่น คง กัด จาก นั้น จึง เพ่ง หรือ จด 
จ้อง อย่าง เอา เป็น เอา ตาย ต่อ อารมณ์ ทั้ง หลาย เป็น ผล ให้ ลืม ตัว และ บาง คน จิต ใจ ด้าน ชา ไม่ 
สามารถ เกิด ปฏิกิริยา ตอบ สนอง ต่อ อารมณ์ ตาม ที่ ควร จะ เป็น หรือ บาง คน จง ใจ เพ่ง รูป จน ลืม นาม จะ 
รู้สึก ว่า สิ่ง ทั้ง ปวง เคลื่อน ไหว เกิด ตับ แสดง ไตรลักษณ์ ได้ ยก เว้น แต่ มี สภาวะ บางอย่าง ที่ นึ่ง ว่าง คง ที่ 
อยู่ กลาย เป็น เห็น ว่า สิ่ง ทั้ง ปวง ตก อยู่ ใต้ ไตรลักษณ์ ยก เว้น จิต เท่า นั้น ที่ เที่ยง หรือ บาง คน จง ใจ เพ่ง 
นาม คือ ช่อง ว่าง แล้ว ไป หลง แช่ อยู่ กับ ความ ว่าง นั้น ไม่ สามารถ เจริญ ปัญญา ต่อ ไป ได้ หรือ บาง คน พอ 
รู้ กิเลส ใด ก็ เพ่ง ใส่ พอ กิเลส นั้น ตับ ไป (เพราะ เหตุ ของ มัน ตับ) ก็ เกิด ความ สำคัญ ผิด ว่า เรา สามารถ 



ดับ กิเลส ได้ ทุก ครั้ง หรอ บาง คน พอ รู้ อารมณ์ แล้ว ก็ หลง เพ่ง จ้อง เอา สติ ตาม จี้ อารมณ์ ที่ เคลื่อน หนี ลึก 
เข้า ไป ภาย ใน นี่ก็ เป็น การ เพ่ง เหมือน ดัน แต่ เป็น การ ตาม เพ่ง ความ ปรุง แต่ง ที่ เคลื่อน ไหว ได้ ใน จิต ใจ 
ตน เอง 

อนึ่ง การ เพ่ง นี้ ถ้า ไม่ จง ใจ รุนแรง เกิน ไป ก็ ทำ ให้ จิต สงบ เป็น การทำ สมถะ 
หรอ สมาธิ ได้ เช่น ดัน แต่ มัก ไม่ ใช่ สัมมา สมาธิ ซึ่ง จำ เป็น สำหรับ การทำ วิปัสสนา 

๖. ๒. ๕ .๒ วิธี ทำ ความ รู้จัก ดับ การ เพ่ง ไม่ ยาก เลย ลอง ยก นิ้ว หัว แม่ มือ ของ 
ตน เอง ขึ้น มา แล้ว เพ่ง จ้อง ให้ จิต ใจ จด จ่อ อยู่ ที่นี้ว นั้น อย่าง เดียว เพียง ไม่ นาน จะ รู้สึก ว่า เรา เห็น แต่ 
นิ้ว หัว แม่ มือ เท่า นั้น เพราะ จิต จด จ่อ อยู่ ที่ จุด เดียว นั้น ด้วย ความ จง ใจ อัน เกิด จาก โลภ ะ ใน ขณะ นั้น 
เห็น แต่ นิ้ว กาย จะ เป็น อย่าง ไร ก็ ไม่ ทราบ เวทนา คือ ความ รู้สึก จะ สุข หรอ ทุกข์ ก็ ไม่ ทราบ จิต จะ เป็น 
กุศล หรอ อกุศล ก็ ไม่ ทราบ จิต เคลื่อน ไป อยู่ ที่ หัว แม่ มือ ก็ ไม่ ทราบ รวม ความ แล้วจะ ทราบ ได้ เฉพาะ หัว 
แม่ มือ แต่ ไม่ ทราบ กาย เวทนา จิต ธรรม ขอ ให้ ผู้ ปฏิบัติ จำ สภาวะ ของ การ เพ่ง ไว้ ให้ ดี เวลา ที่ เจ รณ 
สติ รู้ อารมณ์ ที่ เป็น รูปธรรม หรอ นามธรรม ก็ ให้ สังเกต รู้ หัน ใจ ตน เอง อย่า ให้ หลง ไป เพ่ง จ้อง รูป หรอ 
นาม นั้น เหมือน ที่ จ้อง หัว แม่ มือ ตน เอง มิ ฉะนั้น จะ เป็น การ หลง ทำ สมถะ ทั้ง ที่ คิด ว่า กำลัง ทำ วิปัสสนา 
คือ รู้ รูป นาม อยู่ 

๖. ๒. & •.๓ ขณะ ใด ที่ เรา เพ่ง แล้ว เกิด รู้ ตัว 1 ว่า กำลัง เพ่ง อยู่ ขณะ นั้น การ เพ่ง 
จะ ดับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ดัง นั้น เพียง แค่ รู้ ว่า กำลัง เพ่ง ก็ เกิด การ รู้ 
ที่ ถูก ต้อง แล้ว อย่าง 1 ไร ก็ ตาม สำหรับ ผู้ ที่' จิต ติด สมถะ มาก นั้น แม้ รู้ ว่า เพ่ง อยู่ การ เพ่ง ก็ ไม่ คลายออก 
แต่ หาก รู้ หัน จิต ว่า อยาก เลิก เพ่ง ก็ อาจ หลุด ออก จาก การ จม แช่ ใน อารมณ์ เพราะ การ เพ่ง ได้ หาก บัง 
ไม่ หลุด อีก ก็ อาจ ต้อง อาศัย อุบาย เข้า แก้ไข ด้วย การ ให้ ลืม การ ปฏิบัติ เสีย ชั่ว คราว เมื่อ จิต หลง ไป สู่ 
อารมณ์ อื่น เช่น หลง ไป ใน เรื่อง ราว ที่ คิด แล้ว การ เพ่ง จะ ดับ ลง โดย อัตโนมัติ แล้ว ค่อย รู้ หัน ว่า หลง ไป 
แล้ว จิต ก็ จะ เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง ขึ้น ได้ 

การที่ ต้องกล่าว ถึง อุบาย แก้ การ เพ่ง ทั้ง ที่ผู้ เขียน ไม่ นิยม การ ใช้ อุบาย แต่ 
นิยม ให้ ปฏิบัติ ไป ตาม หลัก การ ของ วิปัสสนา คือ การ รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จ รง ก็ เพราะ ผู้ ปฏิบัติ 
จำนวน มาก ติด การ เพ่ง จน แทบ ถอน ตัว ไม่ ขึ้น และ ไม่ อาจ หลุด ออก จาก การ เพ่ง ได้ เป็น ลิบๆ ปี จึง 
จำ เป็น ต้อง หา อุบาย มา ใช้ เพื่อ แก้ ปัญหา เฉพาะ หน้า ซึ่ง หลัก การ สำคัญ ของ อุบาย แก้ การ เพ่ง ก็ คือ 
การ เปลี่ยน อารมณ์ จาก อารมณ์ เติม ที่ ติด อยู่ เพียง เท่า นิ้จิต ก็ หลุด ออก จาก การ เพ่ง ได้ แล้ว 

๖. ๒. ๖ รู้ ไม , ใช่ น้อม 

๖. ๒. ๖. ๑ รู้ ไม่ ใช่ การ น้อม เพราะ อาการ น้อม ก็ เป็น อีก อาการ หนึ่ง ที่นิก 
ปฏิบัติ จำนวน มาก ชอบ ทำ ดัน มัน เป็น การ เส แสร้ง แกล้ง ทำ ขึ้น มา เมื่อ คิด ว่า จะ ปฏิบัติ ธรรม 



เช่น เดียว กับ การ เพ่ง เพียง แต่ การ เพ่ง มุ่ง จะ รู้ อารมณ์ อ้น เดียว ให้ ชด และ พยายาม ตรึง อารมณ์ 
นั้น ไว้ ส่วน การ น้อม เป็น การ หลีก หนี อารมณ์ เข้า หา ความ สงบ สุข เค ลิบ เคลิ้ม ลืม เนื้อ ลืม ตัว 
เพราะ ต้อง การ ให้ จิต สงบ กลาย เป็น การ ปฏิบัติ ด้วย โลภ ะ จน จิต เกิด ราคะ เพลิด เพลิน ใน ความ 
สงบ สุข หรือ เกิด ความ ซึม เซา คือ ถีน มิทธะ ขึ้น วัน ใด ซึม ได้ ที่ หรือ เคลิ้ม ได้ ที่ก็ สำคัญ ผิด ว่า วัน นั้น ปฏิบัติ 
ดี วัน ใด ปฏิบัติ แล้ว ไม่ ซึม หรือ เคลิ้ม ก็ เสียใจ ว่า วัน นั้น ปฏิบัติ ได้ ไม่ ดี การ น้อม จิต นี้บัก ปฏิบัติ บาง ท่าน 
จะ มี อุปกรณ์ ช่วย คือ การ เปิด เทป ธรรมะ คลอ ไป ด้วย ระหว่าง นั่ง สมาธิ จะ ช่วย น้อม จิต ให้ ซึม ได้ ที่ คือ 
ค รง หลับ ครึ่ง ตื่น ได้ โดย เร็ว 

๖. ๒. ๖. ๒ ขณะ ใด ที่ เรา น้อม จิต เข้า หา ความ สงบ แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง 
น้อม จิตอยู่ ขณะ นั้น การ น้อม จะ คับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น 
เพียง แค่ รู้ ว่า กำลัง น้อม ก็ เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๒. ๗ รู้ ไม , ใช่ จง ใจ รู้ อะไร 

๖. ๒. ๗. ๑ รู้ ไม่ ใช่ จง ใจ จะ รู้ อะไร ตัง นั้น ถ้า นัก ปฏิบัติ คน ใด ถาม ว่า ที่ สอน ให้ 
รู้ นั้น ควร จะ รู้ อะไร หรือ ควร จะ รู้ ตัว ทั่ว พร้อม คือ รู้ ทั้ง ตัว ตั้งแต่ ปลาย ผม ถึง พื้น เท้า ผู้ที่ บัง สง ลัย เช่น' นี้ 
แสดง ว่า ยัง ไม่ รู้จัก การ รู้ที่ แท้ จริง เพราะ การ รู้ แท้ จริง นั้น ไม 1 มี ความ จง ใจ ว่า จะ เลือก รู้ สิ่ง หนึ่ง แล้ว ไม่ 
รับ รู้ สิ่ง อื่นๆ เนื่อง จาก ความ จง ใจ เหล่า นั้น เป็น ไป เพราะ ตัณหา และ ทีฏฐิ ล้วนๆ 

๖. ๒. ๗. ๒ การ รู้ คือ สภาพ ที่ จิต ตื่น ขึ้น จาก โลก ของ ความ คิด ความ ฝัน ทั้ง นี้ 
คน ส่วน ใหญ่ จะ ตื่น เฉพาะ ร่าง กาย แต่ ใจ ยัง หลับ ฝัน อย่าง ที่ เรียก ว่า ฝัน กลาง วัน ภาวะ รู้ คือ ภาวะ ที่ จิต 
ตื่น จาก ความ ฝัน จิต มี ความ ตื่น ตัว พร้อม ที่ จะ รับ รู้ อารมณ์ ทั้ง ปวง ที่ เข้า มากระ ทบ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และ ใจ เมื่อ รู้ อารมณ์ แล้ว ก็ พร้อม ที่ จะ เกิด ปฏิกิริยา ตอบ สนอง ต่อ อารมณ์ นั้น ตาม ธรรมชาติ 
และ ยิ่ง กว่า นั้น ก็ คือ สามารถ รู้ เท่า ทัน ปฏิกิริยา ตอบ สนอง เหล่า นั้น ได้ เป็น อย่าง ดี ด้วย รู้ ชนิด นี้ ไม่ มี 
ความ จง ใจ ว่า จะ ต้อง รู้ อารมณ์ ใด แต่ อารมณ์ ใด ปรากฏ ทาง ทวาร ใด ก็รู้ อารมณ์ นั้น อย่าง ถูก ต้อง 
เป็น ปัจจุ อ้น โดย ไม่ หลง ไป อ้บ อารมณ์ นั้น นี่ แหละ ดีอค วาม รู้ต้ว ทั่ว พร้อม ไม , ใช่ พยายาม 
รู้ต้ว ทั่ง ตัว เพราะ นั้น เป็น ความ จง ใจ กระจาย ความ รู้สึก ไป ต้บที่ กาย ทั่ง กาย 

๖. ๒. ๗. ๓ ขณะ ใด ที่ เรา จง ใจ แล้ว เกิด รู้ ตัว ว่า กำลัง จง ใจ อยู่ ขณะ นั้น ความ 
จง ใจ จะ คับ ไป และ จะ เกิด สภาวะ ของ ความ รู้ ตัว ขึ้น มา แทน ที่ ทันที ตัง นั้น เพียง แค่ รู้ ว่า กำลัง จง ใจ ก็ 
เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง แล้ว 

๖. ๓ สรุป แล้ว ขณะ ใด พยายาม จะ รู้ หรือ แสวง หา การ รู้ที่ ถูก ต้อง หรือ แม้ กระทั่ง การ 
พยายาม รักษา รู้ ไห้ ต่อ เนื่อง (ดู ข้อ ๖. ๖) ขณะ นั้น เรา จะ พลาด ไป สู่ ความ หลง ผิด อ้น ที เพราะ 
การ กระทำ ใดๆ ที่ เกิน จาก การ รู้ ตาม ปกติ อัน เป็น การ กระทำ ด้วย อำนาจ ของ ตัณหา และ ทิฏฐิ นั่น 
แหละ เป็น เครื่อง ปิด กั้น ความ สามารถ ใน การ ระลึก ร้ อารมณ์ ซึ่ง มีอย่ แล้ว เอา ไว้ อย่าง สนิท ที่ สด 



ด้ง นั้น ไม่ ควร พยายาม ทำ รู้ ให้ ถูก ต้อง ขณะ ใด รู้ ว่า รู้ ผิด ขณะ นั้น จะ เกิด การ รู้ที่ ถูก ต้อง โดย 
ก้ตโ นมีต แต่มี นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก ที เดียว ที่แม้ จะ ได้ ฟัง คำ สอน เกี่ยว กับ การ เจริญ สติ หรือ การ 
ระลึก รู้ แต่ก็ บัง ปฏิเสธ ที่ จะ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ไป ตาม ธรรมชาติ เพราะ มี ความ คิด เอา 
เอง ว่า ตน เอง บัง มี บุญ วาสนา น้อย ขอ ทำ บุญ ทำ ทาน ไป ก่อน หรือ อิน ทรืย์ ตัว นั้น ตัว นี้ บัง อ่อน เกิน ไป 
หรือ บัง ไม่ สมดุล กัน จะ ต้อง พัฒนา อิน ทรืบั ก่อน เซ่น จะ ต้อง เพิ่ม ปัญญา ให้ สมดุล กับ ศรัทธา เพิ่ม 
สมาธิ ให้ สมดุล กับ วิริยะ ทั้ง นี้ เพราะ ไม่ ทราบ ว่า หาก เจริญ สติ หรือ รู้ ไต้ แล้ว นั้น แหละ จะ ทำ ให้ 
อินทรีย์ นั้งห ลาย แก่ กล้า ยิ่ง ขึ้น และ สมดุล ก้น ด้วย 

๖. ๔ สภาวะ รู้ที่ ถูก ต้อง จะ เกิด ได้ ง่าย ด้วย การ เกื้อกูล ของ สติ และ สัมมา สมาธิ กล่าว คือ 

๖. ๔ .๑ หาก จิต สามารถ จด จำ สภา ว ธรรม ต่างๆ ได้ แม่น ยำ เซ่น จำ สภาวะ ของ ความ 
รัก โลภ โกรธ หลง ปีติ สุข ฯลฯ ได้ แม่น ยำ เมื่อ สภาวะ เหล่า นั้น ปรากฏ ขึ้น ก็ จะ เกิด สติ รู้ เท่า ทัน อย่าง 
รวด เร็ว เพราะ เคย รู้ เคย ประจักษ์ ซัด อยู่ ก่อน แล้ว ส่วน สภา ว ธรรม ใด ไม 1 รู้จัก คุ้น เคย ก็ ต้อง ใช้ เวลา 
เรืย นรู้ ไป ช่วง หนึ่ง ก่อน จน จิต จด จำ สภาวะ นั้น ได้ แม่น ยำ แล้ว จึง เกิด สติ รู้ ได้ ง่าย 

๖. ๔ .๒ หาก จิต มี สัมมา สมาธิ จะ ช่วย ให้ สภาวะ รู้ ถูก ต้อง ง่าย ขึ้น จิต ที่มี 
สัมมา สมาธิ คือ จิต มี ลักษณะ ตั้ง มั่น ทรง ตัว ไม่ หวั่น ไหว เลื่อน ไหล ไป ตาม อารมณ์ ที่ ปรากฏ ทาง ทวาร ทั้ง 
๖ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) มี ความ สงบ ระงับ คือ ไม่ ฟู หรือ แฟบ ไป ตาม อารมณ์ มี ความ เบา สบาย แต่ 
ไม่ ใช่ เบา หวิว เหมือน จะ ลอย ไป ใน อากาศ มี ความ อ่อน โยน นุ่ม นวล ไม 1 แข็ง กระด้าง แกร่ง เกร็ง มี 
ความ พร้อม และ ความ ว่อง ไว ที่ จะ รับ รู้ อารมณ์ ไม 1 ถูก กด ข่ม ให้ นึ่ง เฉย ซึม ทื่อ หรือ เค ลิบ เคลิ้ม ติด สุข 
เหมือน คน ติด ยา เสพ ติด และ มี ความ ซื่อ ตรง ต่อ หน้าที่ การ รู้ อารมณ์ โดย ไม 1 เข้า ไป แทรก แซง 
อารมณ์ เหมือน ผู้ พิพากษา ที่ ทำ งาน โดย ไม่ ลำเอียง เข้า ข้าง โจทก์ หรือ จำเลย 

จิต ที 1 มี สัมมา สมาธิ สามารถ เกิด ขึ้น ได้ ไม 1 ยาก หาก เข้า ใจ ธรรม ชาติ ที่ ว่า จิต ปกติ 
ธรรมดา ที่ ไม่ ถูก อารมณ์ ครอบ งำ หรือ นัย หนึ่ง จิต ที่มี ศีล นั้น แหละ คือ จิต ที่มี สัมมา สมาธิ อยู่ ใน 
ต้วเ อง อย่าง ไร ก็ ตาม หาก จิต ของ ผู้ ใด บัง ไม่ มีลัม มา สมาธิ จริงๆ ก็ สามารถ 'ฝึกฝน อบรม ได้ โดย ใน 
เบื้อง ต้น ให้ ตั้งใจ รักษา ศีล ภาย นอก เสีย ก่อน คือ รักษา ศีล ๕ และ ศีล ^ เป็น ต้น จาก นั้น จึง' ผิก ฝน 
จิต ให้ มี ศีล ภาย ใน ด้วย การ' ฝืก สมาธิ ก้น ได้แก่ การ มี สติ ระลึก รู้ อารมณ์ ก้น เดียว โดย 
ต่อ เนื่อง อารมณ์ นั้น จะ เป็น อะไร ก็ ได้ ที่ ไม่ ยั่ว กิเลส เซ่น การ กำหนด ลม หายใจ การ กำหนด 
จังหวะ เดิน จงกรม การ กำหนด จังหวะ เคลื่อน ไหว มือ การ กำหนด ความ เคลื่อน ไหว ของ ท้อง และ 
การ กำหนด คำ บริกรรม เป็น ต้น ให้ จง ใจ กำหนด รู้ อารมณ์ นั้น อย่าง สบายๆ อย่า เคร่ง เครียด หรือ 
ตั้งใจ มาก นัก ถึง ตรง นี้ จิต มี ทาง แยก ที่ จะ ดำเนิน ไป ได้ ๒ ทาง คือ 

๖. ๔ .๒. ๑ หาก โมหะ หรือ โลภ ะ เข้า แทรก จิต จะ เกิด ความ อ่อนแอ น้อม 
เข้า หา ความ สงบ สบาย เกิด ความ เค ลิบ เคลิ้ม บ้าง เกิด นิมิต ต่างๆ บ้าง นี้ เป็น ทาง ของ มิจฉา สมาธิ 



๖. ๔ .๒. ๒ หาก ใน ขณะ ที กำหนด รู้ อารมณ์ อยู่ มัน ผู้ ปฏิบัติ มี สติ ตืนตั วอ ยู่ 
เสมอๆ ถ้า จิต ขาด สติ ทิ้ง อารมณ์ กรรมฐาน เผลอ ไป คิด เรื่อง อื่น ก็ ร ทน หาก จิต เกิด การ เพ่ง อารมณ์ ก็ 
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รู้ ทน หาก จิต สัก ว่า รู้ อารมณ์ ก็ รู้ ทน ทั้ง นี้ ธรรมชาติ จิต ของ บุคคล ทั่ว ไป มัก ฟ้ง ซ่าน หลง ไป ตาม 
อารมณ์ นั้น บ้าง อารมณ์ นี้ บ้าง โดย ไม่ รู้ เท่า มัน จึง ต้อง หัด รู้ อารมณ์ อัน เดียว ก่อน พอ จิต เคลื่อน จาก 
อารมณ์ นั้น ก็ ให้ คอย รู้ มัน ด้วย วิธี นี้ เอง ใน เวลา ไม่ นาน ผู้ ปฏิบัติ ก็ จะ เรื่ม รู้ มัน จิต ใจ ที่ ส่ง ส่าย ไป ตาม 
อารมณ์ ต่างๆ พอ รู้ ท้น จิต ก็ หยุด การส่ง ส่าย แล้ว ตั้ง มั่น อยู่ โดย ไม่ ได้ บัง สับ บัด จาก นั้น เมื่อ มี 
อารมณ์ ใด ปรากฏ จิต ก็ จะ รู้ บัน โดย สัก ว่า รู้ คือ ไม่ เข้า ไป แทรก แซง หรือ หลง และ ไหล ตาม 
อารมณ์ นั้น ไป 

หาก จะ กล่าว ว่า อาการ กำหนด รู้ (ด้วย สัณ หา และ ทิฏ ฐิ) เป็น 

เครื่อง มีอข องการ ทำ สมถะ ส่วน อาการ ระลึก รู้ หรือ รู้ บัน (อย่าง สัก ว่า รู้) เป็น เครื่อง มีอข อง 
การทำ วิ บัส ส นา ก็ กล่าว ได้ 

๖. ๕ หาก จะ จำแนก สภาวะ รู้ ออก ให้ แจ่ม ชัด ก็ สามารถ กล่าว ได้ ว่า รู้ คือ การ เจริญ 
อริยมรรค มี องค์ ๘ นั้น เอง กล่าว คือ 

๖. ๕. ๑ จิต รู้ เป็น จิต ที่ ตั้ง มั่น เป็น ตัว ของ ตัว เอง ไม 1 ถูก ความ ยินดี ยินร้าย ต่อ อารมณ์ 
ใดๆ ครอบ งำ นั้น คือ จิต ที่มี สัมมา สมาธิ 

๖. ๕ .๒ จิต รู้ เป็น จิต ที่ ว่อง ไว ควร แก่ การ งาน คือ เมื่อ อารมณ์ กระทบ ทาง ทวาร ใด 
สัมมา สติ จะ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ที่ก่า ลัง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง มัน ที 

๖. ๕. ๓ จิต ที่ ตั้ง มั่น เป็น ลัม มา สมาธิ จะ เป็น จิต ที่รู้ ตัว ซึ่ง ความ รู้ ตัว นั้น เป็น ตัว 
สัมมา ทิฏฐิ หรือ สัมปชัญญะ (ชนิด ที่เริ ยก ว่า อลัม โม หลัม ปชัญ ญ ะ) แต่ ถ้า จิต ไม่ ตั้ง มั่น จิต จะ เลื่อน 
ไหล ตาม อารมณ์ ถูก อารมณ์ ครอบ งำ และ ไม่ รู้ ตัว เมื่อ ไม 1 รู้ ตัว ก็ ไม่ สามารถ รู้ สภา ว ธรรม ตาม ความ เป็น 
จริง ได้ แจ่ม ชัด ไม่ เห็น ความ เกิด ตับ ของ รูป นาม และ ไม่ เห็น อริยสัจ จ์ ตัง นั้น จึง กล่าว ได้ ว่า 

สัมมา สมาธิ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด ปัญญา 

๖ . ๕ .๔ จิต ที่มี สติ สมาธิ ปัญญา อบรม อยู่ ย่อม มี ความ คิด ที่ ถูก ต้อง หรือ สัมมา 
สังกัปปะ และ ล่ง ผล ให้ สัมมา วาจา สัมมา บัม บัน ตะ และ สัมมา อาชีวะ บริบูรณ์ ด้วย 

๖. ๕. ๕ การ พาก เพียร เจริญ สติ อยู่ นั้น ย่อม เป็น การ คุ้ม ครอง อิน ทรืย์ อัน เป็น การ ปิด 
กั้น บาปอกุศล ทั้ง ปวง และ เป็น การ ท้า ให้ กุศล ธรรม ทั้ง หลาย เจริญ ขึ้น นี้ คือ สัมมา วายามะ 

๖. ๖ ใน เมื่อ การ รู้ คือ การ เจริญ อริยมรรค ตัง นั้น เรา ควร ทราบ ว่า กิจ ต่อ การ รู้ หรือ การ 
เจริญ อริยมรรค ได้แก่ การทำ ให้ เจริญ หรือ ทำ ให้ เกิด บ่อยๆ คือ ให้ มี สติ บ่อย ที่ สุด แต่ ทั้ง นี้ 
ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า ให้ มี สติ ยาว นาน ที่ สุด เป็น นาที เป็น ชั่วโมง หรือ เป็น วัน เพราะ สติ เอง เป็น 



เจตสิก ธรรม ที่ เกิด ดับ ไป ที ละ' ขณะ พร้อม กับ' จิต ด้ง นั้น เรา จะ ทำ สิ่ง ที่ ไม่ เที่ยง ให้ เที่ยง อยู่ 
นานๆ ไม่ ได้ แต่ ทำ ให้ เกิด บ่อยๆ ได้ เหตุ ใกล้ ที่ ทำ ให้ สติ เกิด บ่อย ก็ คือ การสา มารถ จด จำ สภาวะ 
ของ ธรรมะ ต่างๆ ได้ มาก และ แม่น ยำ (ต้อง จำ ตัว สภาวะ ได้ ไม่ ใช่ จำ ชื่อ และ ลักษณะ ตาม ตำรา ได้ 
เท่า นั้น) เมื่อ สภา ว ธรรม อัน ใด เกิด ขึ้น สติ จึง สามารถ ระลึก รู้ เท่า ทัน ได้ อย่าง รวด เร็ว จน รู้ ได้ บ่อย แบบ 
ถี่ ยิบ แล้ว อกุศล ก็ จะ มี โอกาส เกิด น้อย ลง ตาม ลำ ตับ จน หมด โอกาส เกิด ใน ที่ สุด 

๖. ๗ การ ปึก ให้ จิต รู้จัก และ จด จำ สภา ว ธรรม ได้ มาก และ แม่น ยำ สามารถ กระทำ ได้ ด้วย การ 
เอา รมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง ที่ เกี่ยว เนื่อง ด้วย กาย หรอ จิต ซึ่ง บรรดา กรรมฐาน ทั้ง หลาย ที่ สอน กัน อยู่ ใน ยุค 
นี้ ส่วน มาก ก็ ใช้ เป็น เบื้อง ต้น ใน การ เริย นรู้ส ภา ว ธรรม ได้ เช่น การ รู้ ลม หายใจ การ รู้ ท้อง พอง ยุบ การ 
ทำ จังหวะ ใน การ เดิน จงกรม การทำ จังหวะ ใน การ เคลื่อน ไหว มือ การ รู้ อิริยาบถ ๔ การ บริกรรม พุทโ ธ 
การ รู้ เวทนา และ การ ตาม รู้ จิต เป็น ต้น เพียง แต่ พวก เรา ต้อง ปรับ คุณภาพ ของ การ รู้ อารมณ์ 
กรรมฐาน เหล่า นี้ เล็ก น้อย เพราะ คุณภาพ ของ การ รู้ที่แ ตก ต่าง กัน ย่อม ให้ ผล ที่ แตก ต่าง กัน ซึ่ง 
ส่วน มาก ใน ยุค นี้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ มัก ทำ ได้ เพียง การ เพ่ง ตัว อารมณ์ และ น้อม จิต ไป สู , การทำ สม ถ กรรม 
ฐาน โดย ไม่ รู้ ตัว ตัวอย่าง คุณภาพ ของ การ รู้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่มี ผล แตก ต่าง กัน ก็ เช่น 

๖. ๗. ๑ การ รู้ ลม หายใจ หาก รู้ ลม หายใจ แล้ว เกิด เค ลิบ เคลิ้ม ขาด สติ ก็ ใช้ ไม่ ได้ 
หาก เพ่ง จน จิต แนบ เนียน อยู่ กับ ลม หายใจ ก็ เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน หาก เห็น กาย หายใจ อยู่ โดย มี 
จิต เป็น ผู้ดู อยู่ ต่าง หาก ก็ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ รู้ กาย และ หาก หายใจ แล้ว จิต หลง 
ไป คิด ก็รู้ ห ลง 1 ไป เพ่ง ลม หายใจ ก็รู้ เป็น สุข ก็รู้ เป็น ทุกข์ ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ เกิด กุศล ก็รู้แ ละ เกิด อกุศล ก็รู้ 
เหล่า นี้ เป็น การ ห้ดรู้ สภา ว ธรรม ใน ฝ่าย นามธรรม อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด สติ ใน การ เจริญ วิปัสสนา 
กรรมฐาน ด้วย การ ดู จิต ต่อ ไป 

๖. ๗. ๒ การ รู้ ท้อง พอง ยุบ หาก รู้ ท้อง พอง ยุบ แล้ว เกิด เค ลิบ เคลิ้ม ขาด สติ ก็ ใช้ ไม่ ได้ 
หาก เพ่ง จน จิต แนบ เนียน อยู่ กับ ท้อง ก็ เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน หาก เห็น กาย ไหวอยู่ โดย มี จิต เป็น ผู้ 
ดู อยู่ ต่าง หาก ก็ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ รู้ กาย และ หาก รู้ ท้อง พอง ยุบ แล้ว จิต หลง ไป 
คิด ก็รู้ ห ลง 1 ไป เพ่ง ท้อง ก็รู้ เป็น สุข ก็รู้ เป็น' ทุกข์ ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ เกิด กุศล ก็รู้แ ละ เกิด อกุศล ก็รู้ เหล่า นี้ เป็น 
การ ห้ดรู้ สภา ว ธรรม ใน ฝ่าย นามธรรม อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด สติ ใน การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย 
การ ดู จิต ต่อ ไป 

๖. ๗. ๓ การทำ จังหวะ ใน การ เดิน จงกรม หาก เดิน จงกรม แล้ว เกิด เค ลิบ เคลิ้ม 
ขาด สติ ก็ ใช้ ไม 1 ได้ หาก เพ่ง จน จิต แนบ เนียน อยู่ กับ เท้า หริ อ ร่าง กาย ที่ เดิน อยู่ ก็ เป็น การทำ สม ถ กรรม 
ฐาน หาก เห็น กาย เดิน อยู่ โดย มี จิต เป็น ผู้ดู อยู่ ต่าง หาก ก็ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ รู้ 
กาย และ หาก เดิน อยู่ แล้ว จิต หลง ไป คิด ก็รู้ ห ลง ไป เพ่ง ก็รู้ เป็น สุข ก็รู้ เป็น' ทุกข์ ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ เกิด กุศล ก็ 



รู้ และ เกิด อกุศล ก็ รู้ เหล่า นี้ เป็น การ หัด รู้ สภา ว ธรรม ใน ฝ่าย นามธรรม อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด สติ ใน การ 
เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ ดู จิต ต่อ ไป 

๖. ๗. ๔ การทำ สังห วะ ใน การ เคลื่อน ไหว มือ หาก ตาม รู้ มือ แล้ว เกิด เค ลิบ เคลิ้ม 
ขาด สติ ก็ ใช้ ไม 1 ได้ หาก เพ่ง จน จิต แนบ เนียน อยู่ กับ มือ ก็ เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน หาก เห็น กาย 
เคลื่อน ไหวอยู่ โดย มืจิต เป็น ผู้ดู อยู่ ต่าง หาก ก็ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ รู้ กาย และ 
หาก เคลื่อน ไหว มือ แล้ว จิต หลง ไป คิด ก็รู้ ห ลง ไป เพ่ง ก็รู้ เป็น สุข ก็รู้ เป็น' ทุกข์ ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ เกิด กุศล ก็รู้ 
และ เกิด อกุศล ก็รู้ เหล่า นี้ เป็น การ หัด รู้ สภา ว ธรรม ใน ฝ่าย นามธรรม อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด สติ ใน การ 
เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ ดู จิต ต่อ ไป 

๖. ๗. ๕ การ บริกรรม พุทโ ธ หาก บริกรรม แล้ว เกิด เค ลิบ เคลิ้ม ขาด สติ ก็ ใช้ ไม่ ได้ 
หาก บริกรรม จน จิต แนบ เนียน อยู่ กับ คำ บริกรรม ก็ เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน หาก บริกรรม แล้ว เห็น 
กาย ยืน เดิน นั่ง นอนอยู่ โดย มืจิต เป็น ผู้ดู อยู่ ต่าง หาก ก็ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ รู้ กาย 
และ หาก บริกรรม แล้ว จิต หลง ไป คิด ก็รู้ ห ลง ไป เพ่ง ก็รู้ เป็น สุข ก็รู้ เป็น' ทุกข์ ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ เกิด กุศล ก็รู้ 
และ เกิด อกุศล ก็รู้ เหล่า นี้ เป็น การ หัด รู้ สภา ว ธรรม ใน ฝ่าย นามธรรม อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด สติ ใน การ 
เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ ดู จิต ต่อ ไป 

แม้ อารมณ์ กรรมฐาน อื่น ก็ เทียบ เคียง คุณภาพ ของ การ รู้ และ ผล ที่ เกิด ขึ้น ได้ 
เช่น เดียว กับ อารมณ์ ที่ กล่าว มา เป็น ตัวอย่าง นี้ นั่น เอง 

๖. ๙ ใน ข้อ ๖. ๒ ได้ กล่าว ถึง สภาวะ ที่ ไม่ ใช่ รู้ ไป แล้ว ใน ช้อนี้ จะ ได้ กล่าว ถึง องค์ ธรรม ของ 
จิต ที่ เป็น จิต รู้ อัน เป็น เค รอง ช่วย ตรวจ สอบ ได้ อีก ชั้น หนึ่ง ว่า การ รู้ ใน ขณะ นี้ ถูก ต้อง แล้ว หริ อ ไม่ องค์ 
ธรรม ตัง กล่าว เช่น 

๖. ๙. ๑ จิต รู ได้แก่ จิต ที่ เป็น มหา กุศล จิต ชนิด ที่ ประกอบ ด้วย ปัญญา 
(ญาณ สัมปยุต ต์) และ เกิด ขึ้น เอง โดย ไม่ ต้อง ชัก ชวน หริ อ หา ทาง ทำ ให้ เกิด ขึ้น (อสั งฃา ริก) 

ตัง นั่น 

๖. ๙. ๑. ๑ ขณะ ใด จิต มือ กุศล ขณะ นั่น ยัง ไม่มื จิต รู้ 

๖. ๙. ๑. ๒ ขณะ ใด จิต มุ่ง ใช้ กำลัง มากกว่า ปัญญา เช่น ออก แรง ดิ้นรน 
หา ทาง ละ ทุกข์ หริ ออ กุศล หริ อ ดิ้นรน รักษา สุข หริ อกุศล ขณะ นั่น ยัง ไม่ มืจิต รู้ 

๖. ๙. ๑. ๓ ขณะ ใด มืค วาม พยายาม อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด ที่ จะ ทำ ให้ จิต รู้ 
เกิด ขึ้น ขณะ นั่น พลาด จาก รู้ เสีย แล้ว เพราะ จิต รู้ นั้น ยิ่ง อยาก ยิ่ง ไม่ ได้ ยิ่ง แสวง หา ยิ่ง ไม่ เจอ 

๖. ๙. ๒ จิต รู้ เป็น เพียง จิต ที่ มนสิการ คือ กระทำ อารมณ์ ไว้ ใน ใจ หริ อ ทำ ใจ ให้ รู้ 
อารมณ์ เท่า นั่น ไม่ ใช่ เผลอ คิด ตั้ง ท่า กำหนด เพ่ง ฯลฯ (ดู ข้อ ๖. ๒) สภาวะ ของ มนสิการ นั้น เป็น 



การ รู้ ที่ ไร้' นํ้าห นัก บาง เฉียบ และ เงียบ กริบ ไม่ มี ความ จง ใจ หริ อ เจตนา จะ รู้ ด้วย อำนาจ 
ของ ด้ณ หา และ ทิฏฐิ ใดๆ ทั้ง สิ้น 

๖. ๘. ๓ จิต รู้ ต้อง ประกอบ ด้วย โสภณ สาธารณ เจตสิก หรอ สภา ว ธรรม ที่ เกิด 
ร่วม กับ จิต ที่ดี งาม องค์ ธรรม ที่ นำ มา สังเกต จิต ได้ ง่าย ได้แก่ 

๖. ๘. ๓. ๑ อ โลภ ะ คือ จิต ใน ขณะ นั้น ไม่ มี ความ อยาก ความ โลภ หริ อ 
ความ กระหาย แม้ แต่ ใน การ แสวง หา ธรรม ถ้า ขณะ ใด จิต เกิด ความ อยาก ปฏิบัติ จง ใจ ปฏิบัติ หริ อ 
พอ ใจ ใน ความ สุข และ กุศล ขณะ นั้น มี โลภ ะ จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๒ อ โทสะ คือ จิต ใน ขณะ นั้น ไม 1 มี ความ ขุ่น ข้อง ขัด เคือง ใน อารมณ์ 
ใดๆ ถ้า ขณะ ใด จิต เกลียด ทุกข์ หริ ออ กุศล เช่น เกลียด ความ ฟ้ง ซ่าน ของ จิต แล้ว พยายาม ละ ทุกข์ หริ อ 
อกุศล นั้น ขณะ นั้น มี โทสะ จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๓ ความ เป็น กลาง ใน อารมณ์ (ด้ต รมีช ณ์ต ต ตา) คือ จิต 

ปราศจาก ความ ยินดี ยินร้าย ไม่ มี อคติ ต่อ อารมณ์ คือ ไม่ พยายาม รักษา อารมณ์ บางอย่าง หริ อ 
พยายาม ละ อารมณ์ บางอย่าง ถ้า ขณะ ใด จิต หลง ยินดี ยินร้าย หริ อก วัด แกว่ง ไป ตาม ความ ยินดี ยิน 
ร้าย ต่อ อารมณ์ ขณะ นั้น จิต ไม่ เป็น กลาง จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๔ ความ สงบ ระงับ (ป สสั ทธิ) คือ เมื่อ จิต รู้ อารมณ์ ใด ก็รู้ ด้วย 
ความ สงบ ระงับ ไม 1 แส 1 ส่าย ดิ้นรน ไป ตาม อารมณ์ นั้นๆ แม้ ตัว อารมณ์ ที่ เป็น ความ รู้สึก ต่างๆ เมื่อ ถูก รู้ 
แล้ว ก็ สงบ ระงับ เพราะ ไม่ ถูก เติม เชื้อ ให้ ฟ็ง ซ่าน หริ อ ดิ้นรน มาก ขึ้น หาก จิต รู้ อารมณ์ แล้ว เกิด ความ แส่ 
ส่าย ต่างๆ จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖.^. ๓. ๕ ความ เบา (ลหุ ตา) คือ จิต รู้ จะ เบา สบาย ไม่ มีนั้า หนัก ใดๆ 
เกิด ขึ้น เพราะ การ รู้ อารมณ์ แม้ แต่ น้อย ขณะ ใด ปฏิบัติ แล้ว เกิด ความ หนัก หริ อ มีนั้า หนัก ขึ้น ใน ใจ 
แม้ แต่ เพียง เล็ก น้อย (ทั้ง นี้ รวม ถึง นั้าห นัก ที่ ติด ลบ คือ ความ รู้สึก เบา หวิว ผิด ธรรมชาติ ทั้ง หลาย ด้วย) 
แสดง ว่า พลาด จาก รู้ เลีย แล้ว จิตดวง นั้น' ไม่ 8 ใช่' จิต รู้ที่คู ก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๖ ความ อ่อน โยน นุ่ม นวล (มุทุ ตา) คือ จิต รู้ จะ เป็น จิต ที่ อ่อน โยน 
นุ่ม นวล ไม 1 แข็ง ไม่ กระด้าง ถ้า ปฏิบัติ แล้ว เกิด ความ รู้สึก แข็ง กระด้าง แสดง ว่า พลาด จาก รู้ เลีย แล้ว 
จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๗ ความ ควร แก' การ งาน (ต้ม มี ญญ ตา) คือ จิต รู้ เป็น จิต ที่ พร้อม 
สำหรับ การ เจริญ วิปัสสนา ไม่ ถูก เจือ ปน ครอบ งำ ด้วย นิวรณ์ ใดๆ (แต่ ถ้า นิวรณ์ เกิด ขึ้น ก็ สามารถ รู้ ขัด 
และ เอา นิวรณ์ นั้น แหละ มา เป็น ทุก ข สัจ จ์ที่ ถูก รู้ คือ มี นิวรณ์ รู้ นิวรณ์ แต่ นิวรณ์ ไม่ ครอบ งำ จิต แบบ นี้ก็ 
ใช้ ได้ เหมือน กัน) แต่ หาก จิต ถูก ครอบ งำ ด ด้วย นิวรณ์ จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 



๖. ๘. ๓ . ๘ ความ คล่อง แคล่ ว (ปา คุญญ ตา) คือ จิต รู้ จะ มี สติ ปราด เปรียว 
คล่อง แค ล' ว ขณะ ใด รู้สึก เฉื่อย เนือ ย ซึม เซา เกียจ คร้าน แสดง 1 ว่า พลาด 1 จาก รู้ เสีย แแ ว จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ 
จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๓. ๙ ความ ซื่อ ตรง (อุ ชุก ตา) คือ จิต จะ ทำ หน้าที่ รู้ อารมณ์ อย่าง ซื่อๆ 
ตรงๆ ไม่ ทำ หน้าที่ เกิน กว่า การ รู้ อารมณ์ หาก จิต ไม่ ทำ หน้าที่ รู้ ไป อย่าง ซื่อๆ ตรงๆ แต่ พยายาม เสพย์ 
หรือ แทรก แซง อารมณ์ ด้วย ย อำนาจ ของ กิเลส จิตดวง นั้น ไม่ ใช่ จิต รู้ที่ ถูก ต้อง 

๖. ๘. ๔ จิต รู้ เป็น จิต ที่ ประกอบ ด้วย ส้ม ปชัญ ญะ / ปัญญา / ปัญญิ นทรี ย์ / 
อ โมหะ คือ สามารถ เจริญ วิปัสสนา อยู่ โดย รู้ ชัด ว่า จะ ทำ อะไร (จะ เจริญ สติ) เพื่อ อะไร (เพื่อ ความ 
เข้า ใจ สภา ว ธรรม ตาม ความ เป็น จริง) จะ ทำ อย่าง ไร (จะ ตาม รู้ ปัจจุบัน อารมณ์ ตาม ความ เป็น จริง) 
และ จะ เจริญ สติ อยู่ ด้วย ความ รู้สึก ตัว ไม่ หลง ไม่ เผลอ ตาม อารมณ์ ใดๆ ไป ด้วย อำนาจ ของ โมหะ 
รวม ทั้ง ต้อง มี ปัญญา รู้ และ เข้า ใจส้ กษณ ะ ของ สภา ว ธรรม ที่ กำ ลง ปรากฏ เป็น อารมณ์ ของ 
วิปัสสนา กรรมฐาน นั้น ด้วย ว่า มี ลักษณะ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ เป็น อน้ต ตา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง 
หาก จิต มี สติ รู้ สภา ว ธรรม เฉยๆ โดย ขาด ปัญญา ที่ จะ เข้า ใจ ลักษณะ ของ สภา ว ธรรม นั้น กีย์ง ไม่ ใช่ จิต 
รู้ที่ จะ เจริญ วิปัสสนา ได้ อย่าง แท้ จริง 

๗. สภา ว ธรรม คือ อะไร 

๗. ๑ การ เจริญ สติ คือ การ รู้ ทุกข์ หรือ รูป นาม/กาย ใจ เพื่อ ถอด ถอน ความ เห็น ผิด 1 ว่า รูป นาม/ 
กาย ใจ เป็น ตัว ตน ของ ตน และ ใน ที่ สุด จะ เกิด การ ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ รูป นาม/กาย ใจ อัน เป็น กอง 
ทุกข์! ต้อ ย่าง เด็ด ขาด ตัง นั้น การ เจริญ สติ ที่ ถูก ต้อง จะ ต้อง ระ สึก รู้ถืง สภาวะ ของ รูป นาม ไม่ ใช่ การ รู้ 
นิพพาน หรือ รู้ อารมณ์ บัญญัติ อัน เป็น สิ่ง ที่ เรา คิด ฝัน ขึ้น มา เอง ทั้ง นี้แม้ แต่ การ คิด ถึง รูป นาม ว่า มี 
ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ กีย์ง เป็น อารมณ์ บัญญัติ เพราะ ไม่ ใช่ การ รู้ สภาวะ ของ รูป นาม และ ไม่ ใช่ การ 
เห็น ลักษณะ ของ รูป นาม นั้น 

๗. ๒ ตัว รูป นาม/กาย ใจ นี้ แหละ คือ สภา ว ธรรม ที่ สติ จะ ต้อง ระ สึก รู้ และ ปัญญา จะ ต้อง ทำ 
ความ เข้า ใจ ลักษณะ ของ สภาวะ นั้น นอก เหนือ จาก สติ ปัญญา แล้ว เครื่อง มีอที่ ใช้ ใน การ รู้ รูป นาม ก็ คือ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ ธรรมดาๆ นี้ เอง กล่าว คือ ด้ว รูปธรรม นั้น! ได้ ด้วย ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และ ใจ ส่วน นามธรรม! ได้ ด้วย ใจ 

๗. ๓ การ รู้ รูป ทำ ได้ ทุกๆ ทวาร ตัง นี้ คือ 

๗. ๓. ๑ รูป ที่ เรา รู้ ได้ ด้วย ตา นั้น มี มาก มาย นับ ไม่ ถ้วน ว่า กี่ แสน กี่ ล้าน รูป เช่น ผู้หญิง 
ผู้ชาย เด็ก คน แก่ เสือ ลิง ปลา นก ทะเล แม่ นี้า ภูเขา ต้นไม้ ดอกไม้ อัญมณี ฯลฯ แต่ ใน จำนวน รูป 
ที่ นับ จำนวน ไม่ ถ้วน นั้น เอา เข้า จริง สิ่ง ที่ ตาม อง เห็น ก็ คือสึ เท่า นั้น เอง แล้ว อาศัย สัญญา คือ ความ จำ ได้ 



หมาย รู้ เข้า มา ปรุง แต่ง จิต จึง เกิด การ จำแนก ว่า กลุ่ม สิ อย่าง นี้เรื ยก ว่า ผู้หญิง ผู้ชาย ... อัญมณี สิ จึง เป็น 
รูป ตัว จริง ที่ เรา รู้ ได้ ด้วย ตา 

๗. ๓. ๒ รูป ที่รู้ ได้ ด้วย หู คือ เสียง รูป ที่รู้ ได้ ด้วย จมูก คือ กลิ่น รูป ที่รู้ ได้ ด้วย ลิ้น คือ รส รูป ที่ 
รู้ ได้ ด้วย กาย มี ๓ ชนิด คือ ธาตุ ไฟ หริ อ ความ เย็น-ร้อน ธาตุ ดิน หรือ ความ อ่อน-แข็ง และ ธาตุ ลม หรือ ความ 
ตึง-ไหว 

๗. ๓. ๓ รูป ที่รู้ ได้ ด้วย ใจ มี จำนวน มากกว่า รูป ที่รู้ ได้ ด้วย ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย ได้แก่ 
ปสาท รูป & •หรือ ประสาท สำหรับ รับ สัมผัส ทาง ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย กับ รูปละเอียด หรือ สุขุม รูป ๑๖ 
เช่น รูป คือ สาร อาหาร รูป ที่ กำหนด เพศ รูป คือ การ เคลื่อน ไหว กาย และ วาจา เพื่อ สื่อ ความ หมาย เป็น ต้น 

๗.® •สิ่ง ที่รู้ ได้ ด้วย ใจ นอก จาก รูป จำนวน มาก (๒๑ รูป) ตาม ข้อ ๗. ๓. ๓ แล้ว ยัง มี อีก หลาย 
อย่าง คือ (๑) เจตสิก ^๒ ชนิด เช่น สุข ทุกข์ อุเบกขา ความ จำ ได้ หมาย รู้ โลภ ะ โทสะ โมหะ ปีติ ศรัทธา 
วิริยะ ปัญญา ฯลฯ (๒) จิต คือ ธรรมชาติ ที่รู้ อารมณ์ ® ๙ หรือ ๑๒๑ ดวง (๓) นิพพาน และ (๔) บัญญัติ 
ธรรม หรือ ลิ่งที่ เป็น ความ คิด ความ ฝัน ซึ่ง ไม่ มี ตัว จริง (อ้าง อิง อภิ อัม มัตถ วิภา' วิ ปี) ใจ' จึง เป็น' อายตนะ' ที่รู้ 
อารมณ์ ได้ กว้าง ขวาง หลาก หลาย ที่ สุด 

๗ . ๕ ถ้า จะ กล่าว อย่าง ง่ายๆ การ เจริญ สติ จะ ต้อง ระลึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ซึ่ง เป็น ตัว แท้ 
หริ อ ตัว จริง ของ ธรรมชาติ ไม , ใช่ ไป รู้ สิ่ง ที่ คิด นึก เอา เอง (บัญญัติ ธรรม) เช่น เมื่อ เรา เข้า ใกล้ กอง 
ไฟ ความ ร้อน ที่รู้ ได้ ทาง กาย นั่น แหละ คือ อารมณ์ ปรมัตถ์ ส่วน คำ พูด ว่า ร้อนๆ เป็น สมมุติ บัญญัติ ผู้ 
ปฏิบัติ มี หน้าที่ รู้ ถึง ความ ร้อน ที่ มากระ ทบ กาย ไม่ ใช่ ไป ใช้ ความ คิด ว่า ไฟ เป็น ของ ร้อน เหมือน ไฟ 
กิเลส หรือ ไฟ นรก เป็น ต้น นอก จาก นี้ จำ เป็น ต้อง ทราบ ด้วย ว่า อารมณ์ ชนิด ใด รู้ ได้ ทาง ทวาร ใด เช่น 
ถ้า จะ รู้ อิริยาบถ ๔ คือ รู้ รูป ยืน เดิน นั่ง นอน จะ ต้อง รู้ ด้วย ใจ ไม่ ใช่ รู้ ด้วย ตา หรือ ด้วย กาย เป็น ต้น 

๗. ๖ หาก ผู้ ปฏิบัติ สามารถ รู้ รูป นาม อัน เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ แล้ว จะ สามารถ ถอด ถอน 
ความ เห็น ผิด ว่า มี สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา ลง ได้ เพราะ อารมณ์ ปรมัตถ์ ที่ ใช้ ใน การ เจริญ วิปัสสนา 
มี แต่ รูป กับ นาม ซึ่ง ไม 1 ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา บรรดา สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา ล้วน แต่ เกิด 
จาก การ คิด หรือ การ บัญญัติ เอา กลุ่ม ของ รูป นาม มา เป็น สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา ทั้ง ลิ้น 

๗. ๗ ใน ทาง ปฏิบัติ จริง มี ประเด็น เกี่ยว กับ สภา ว ธรรม ที่ ควร ทราบ อีก บางอย่าง คือ 

๗. ๗. ๑ จิต ย่อม รู้ อารมณ์ ทั้ง ที่ เป็น ปรมัตถ์ และ บัญญัติ จะ เจาะจง เสือก รู้ อย่าง หนึ่ง 
อย่าง ใด ตาม ความ อยาก ไม่ ได้ ตัง นั้น ขณะ ใด จิตระลึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ก็รู้ ท้น ขณะ ใด จิต รู้ อารมณ์ 
บัญญัติ ก็ รู้' ท้น เพราะ แม้ แต่ พระ อรหันต์ ท่าน ก็ ย่อม รู้ อารมณ์ ทั้ง ๒ ชนิด ไม่ ใช่ รู้ เฉพาะ อารมณ์ ปรมัตถ์ 
อย่าง เดียว 



๗. ๗. ๒ ใน การ เจ รณ วิปัสสนา นั้น ผู้ ปฏิบัติ จะเ รม ต้น ด้วย การ มี สติ ระลึก รู้ รูป หรอ 
นามอย่าง ใด ก่อน ก็ ไต้ แล้ว แต่ ความ ถนัด โดย จะ เลือก เจ รณ สติ ปัฏฐาน บรรพ ใด ก่อน ก็ ไต้ และ ไม่ 
จำ เป็น ต้อง รู้ รูป นาม หรอ เจริญ สติ ปัฏฐาน ให้ ครบ ทุกอย่าง หาก ผู้ ปฏิบัติ พยายาม ทำ สติ ปัฏฐาน ทุก 
ฐาน/ทุก บรรพ นอก จาก จะ ไม่ ได้ ผล แล้ว บัง จะ เกิด ความ ฟัง ซ่าน เพราะ ความ จับ จด ใน การ ปฏิบัติ ได้ 
ด้วย ทั้ง นี้ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ให้ รู้ “กาย ใน กาย” “เวทนา ใน เวทนา” “จิต ใน จิต” และ “ธรรม ใน 
ธรรม” คือ ให้ รู้ รูป บางอย่าง เวทนา บางอย่าง จิต ที่ เป็น กุศล และ อกุศล บางอย่าง และ ธรรม เพียง 
บางอย่าง เมื่อ เข้า ใจ รูป นาม บางอย่าง นั้น แล้ว ก็ จะ เข้า ใจ รูป นาม อื่น ทั้ง หมด ด้วย นี้ เป็น การ 
ศึกษา วิจัย รูป นาม (ธรรม วิจัย) อย่าง มี การ สุ่ม ตัวอย่าง อัน เป็น กระบวน การ ศึกษา ที่ลํ้า สมัย มาก 

ตัวอย่าง เซ่น ถ้า เห็น แจ้ง ว่า รูป ยืน รูป เดิน รูป นั่ง รูป นอน ไม่ ใช่ ตัว เรา ก็ จะ รู้ แจ้ง ว่า รูป 
ทั้ง หมด ไม่ ใช่ ตัว เรา และ ถ้า เห็น ว่า จิต ที่ หลง กับ จิต ที่ รู้สึก ตัว เป็น สิ่ง ไม่ เที่ยง และ บัง ตับ ไม่ ได้ ก็ จะ รู้ แจ้ง 
ว่า จิต ทั้ง หมด ไม่ เที่ยง และ บัง ตับ ไม่ ได้ ด้วย 

๗. ๗. ๓ แม้ ใน เบื้อง ต้น ผู้ ปฏิบัติ อาจ ต้อง จง ใจ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด 
เป็น เค รอง รู้เค รองอยู่ ของ จิต (วิหารธรรม) ไป ก่อน ก็ จริง แต่ ใน ขึ้น ที่ สติ พฒ นา มาก ขึ้น จน เป็น สติ 

อ้ตโ นม้ติ แล้ว ผู้ ปฏิบัติ จะ เลือก รู้ อารมณ์ ไม่ ได้ หาก มี อารมณ์ ปรากฏ ทาง ทวาร ใด สติ ก็รู้ ชัด ทาง 
ทวาร นั้น โดย จิต จะ ระลึก รู้ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หริ อธัม มาร มณ์ หรือ รู้ กาย เวทนา จิต หรือ 
ธรรม ไป ตาม ธรรม ชาติ ที ละ ขณะ มิ หนำ ซํ้าผู้ ปฏิบัติ บัง จะ ได้ พบ ความ จริง ด้วย ว่า จะ บัง ด้บั ให้ จิต รู้ 
เฉพาะ อารมณ์ ใด อารมณ์ หนี่ง ไม่ ได้ เพราะ จิต เอง ก็ เป็น อนัตตา คือ เป็น ของ ที่ บัง ด้บเ อา 
ตาม ใจ อยาก ไม่ ได้ 

๘. ที่ กำ ล้ง ปรากฏ หมาย ถึง อะไร 

๙. ๑ การ มี สติ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ทั้ง หลาย นั้น มี หลัก สำคัญ ว่า ต้อง รู้ สภา ว ธรรม คือ รูป 
นาม ที่ กำ ล้ง ปรากฏ เป็น บัจจุ บัน เท่า นั้น ไม่ ใช่ ตาม คิด ถึง สิ่ง ที่ ล่วง มา แล้ว หรือ คิด ลํ้า ไป ถึง สิ่ง 

ที่ ยัง มา ไม่ ถึง ทั้ง นี้ พระ พุทธ ศาสนา เน้น การทำ ประ โยชน์ ใน ปัจจุบัน เป็น สำคัญ ตัง ที่ พระ ศาสดา ทรง 
แสดง ไว้ ใน ภัท เท ก รัต ต สูตร (พระ ไตร ปีฏก ๑๔, 7๕ ๒๗) ความ ว่า 

บุคคล ไม่ ควร คำนึง ถึง สิ่ง ที่ ล่วง แล้ว ไม่ ควร มุ่ง หวัง สิ่ง ที่ ยัง ไม่ มา ถึง 

สิ่ง ใด ล่วง ไป แล้ว สิ่ง นั้น ก็ เป็น อัน ละ ไป แล้ว 

และ สิ่ง ที่ ยัง ไม่ มา ถึง ก็ เป็น อัน ยัง ไม่ ถึง 

ก็ บุคคล ใด เห็น แจ้ง ธรรม ปัจจุ ใ]' น 

ไม่ ง่อน แง่น ไม่ คลอน แคลน ใน ธรรม นั้นๆ ได้ 

บุคคล นั้น พึง เจริญ ธรรม นั้น เนืองๆ ให้ ปรุ โปร่ง เถิด 



พึง ทำ ความ เพียร เสีย ใน วันนี้ แหละ 

ใคร เล่า จะ รู้ ความ ตาย ใน วัน พรุ่ง 

เพราะ ว่า ความ ผัด เพี้ยน กับ มัจจุราช ผู้ปี เสนา ใหญ่ นั้น 

ย่อม ไม่ มีแก่ เรา ทั้ง หลาย 

พระ มุนี ผู้ สงบ ย่อม เรียก บุคคล ผู้มี ปรกติ อยู่ อย่าง นี้ 

มี ความ เพียร ไม่ เกียจ คร้าน ทั้ง กลาง วัน และ กลาง คืน นั้น แล ว่า 

ผู้ มี: ราตรี หนึ่ง เจริญ ฯ 

๘. ๒ คำ ว่า รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ ใน ปัจจุบัน มี ความ หมาย ดัง นี้ คือ 

๘. ๒. ๑ รูป นั้น ต้อง เป็น รูป ที่ กำลัง ปรากฏ ใน' ปัจจุบัน จริงๆ เช่น รู้ รูป ที่ กำลัง ยืน หยุด 
นิ่ง หรือ รู้ รูป ที่ กำลัง เคลื่อน ไหว เป็น ต้น 

๘. ๒. ๒ นาม นั้น ต้อง ตาม รู้ อย่าง กระชั้น ชิด ถึง นาม ที่ เพิ่ง ดับ ไป สดๆ ร้อนๆ เป็น 
ปัจจุบัน สันตติ คือ ต่อ เนื่อง ลับ ปัจจุบัน ไม่ ใช่ นาม ที่ กำลัง ปรากฏ ใน ปัจจุบัน จริงๆ ทั้ง นี้ เพราะ ธรรมดา 
ของ จิต ย่อม รู้ อารมณ์ ได้ เพียง ครั้ง ละ อย่าง เดียว ใน ขณะ ที่ จิต รู้ อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง จึง ไม่ สามารถ จะ 
รู้ ตัว' จิต เอง , ได้ เช่น ขณะ ที่รู้ รูป นิ่ง อยู่ นั้น จิต เกิด หลง ไป คิดเ รอง ใดเ รอง หนึ่ง ใน ขณะ นั้น จิต จะ ลืม รูป นิ่ง 
เกิด เป็น โม หมู ล จิต ชนิด พิง ซ่าน อาจ จะ หลง คิด อยู่ ๕ นาที แล้ว จึง เกิด ความ ระลึก ได้ (สติ) ว่า หลง ไป 
แล้ว ใน ขณะ ที่ ระลึก ได้ ว่า เมื่อ กี๊ห ลง ไป แล้ว ใน ขณะ นั้น ความ หลง จะ ดับ ไป แล้ว เป็น ต้น หรือ โกรธ 
เพื่อน มา ๕ นาที แล้ว จึง เกิด ระลึก ได้ ว่า กำลัง โกรธ อยู่ ความ โกรธ จะ ดับ ลง ใน ทันที ที่รู้ อ ย่าง นี้ก็ ใช้ ได้ 
ไม 1 ใช่ โกรธ เพื่อน เมื่อ วาน นี้ แล้ว มา วันนี้ เพิ่ง นึก ได้ ว่า โกรธ จาก นั้น ก็ นิ่ง เสียใจ ว่า ไม่ น่า โกรธ เพื่อน เลย 
อาการ เช่น นี้ ล้วน แต่ ไม่ เป็น ปัจจุบัน คือ ขณะ ที่ โกรธ เมื่อ วาน นี้ก็ ไม่ รู้ ขณะ นี้ กำลัง เสียใจ ที่ โกรธ เพื่อน ก็ 
ไม่ รู้ อีก เพราะ มัว คิด ถึง เรื่อง เมื่อ วาน หรือ พอ นึก ได้ ว่า โกรธ เพื่อน ไป เมื่อ วาน ก็ คิด ว่า จะ ต้อง ไป ง้อ 
เพื่อน ลัก หน่อย จาก นั้น ก็ ลัง วล ว่า เรา ไป ง้อ แล้ว เขา จะ คืน ดี ไหม หนอ นิ่ก็ เป็น ความ ลัง วล ใน ปัจจุบัน ที่ 
เรา ไม่ รู้ ทัน เพราะ มัว ไป คิด ถึง อนาคต เสีย แล้ว 

๘. ต) ธรรมดา ของ จิต ย่อม รู้ อารมณ์ ได้ ที ละ อย่าง เท่า นั้น และ หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ ก็ คือ 
การ ระลึก รู้ อารมณ์ ที่ ก 0 าสัง ปรากฏ ใน ปัจจุบัน (สำหรับ รูป) หริ อ ใน ปัจจุบัน สันตติ (สำหรับ 
นาม) อย่า พยายาม หน่วง อารมณ์ ที่ เป็น อดีต ไว้ ดู นานๆ เพราะ กสัว ว่า จะ ไม่ เห็น ไตร สัก ษณ์ 

ตัวอย่าง เช่น เมื่อ ตา เห็น ลึก ลุ่ม หนึ่ง ก็ ให้ รู้ลึ นั้น ตาม ที่ มัน เป็น จริง เพราะ ลึนั้น เป็น ปัจจุบัน อารมณ์ ที่ 
เรืย กว่า รู ปา รมณ์ ต่อ มา สัญญา เกิด จำ รูป ได้ ว่า นั้น เป็น รูป คน รัก ของ เรา จิต เกิด ความ ชอบ ใจ อัน เป็น 
ราคะ ขึ้น ความ ชอบ ใจ นั้น เป็น อารมณ์ ใหม่ ที่รู้ ด้วย ใจ (อัม มาร มณ์) หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ คือ รู้ เข้า ไป ที่ 
สภาวะ ของ ความ ชอบ ใจ ที่ กำลัง ปรากฏ นั้น ไม่ ใช่ ย้อน กลับ ไป คิด พิจารณา รูป คน รัก ว่า เป็น ปฏิกูล 



อย่าง นันอ ย่าง นี เพื่อ ละ ราคะ เพราะ รูป คน รัก กลาย เป็น อดีต ไป แล้ว ส่วน ราคะ เป็น อารมณ์ ปัจจุบัน ที่ 
กำลัง แสดง ความ ตั้ง อยู่ และ ดับ ไป ให้ เรา รู้ ได้ เป็น ต้น 


๘. ๔ เมื่อ กล่าว ว่า ให้ เรา รู้ อารมณ์ ปัจจุบัน บาง คน อาจ เกิด ความ ลับ สน ว่า ถ้า เช่น นั้น ชาว 
พุทธ คง ไม่ สามารถ วาง แผน งาน ใน อนาคต ได้ การ คิด เช่น นี้ ไม่ ถูก ต้อง ใน ยาม ใด เรา มี หน้าที่ ต้อง 
วาง แผน งาน กิ ต้อง วาง แผน งาน แม้ แต่ พระ พุทธเจ้า ท่าน กิ ทรง พิจารณา ล่วง หน้า ทุก เช้า ว่า วันนี้ ท่าน 
ควร แสดง ธรรม โปรด ใคร ด้วย เรื่อง อะไร โปรด แล้วจะ เกิด ผล อย่าง ไร นับ ว่า ท่าน เป็น นัก วาง แผน ชั้น 
เลิศ คือ (๑) ทรง กำหนด บุคคล เป้า หมาย (๒) กำหนด วิธี การ (๓) กำหนด เนื้อหา ธรรม ที่ จะ สื่อ สาร 
กับ ผู้ นั้น และ (๔) พิจารณา ถึง ผล ประ โย ซนัที่ บุคคล นั้น จะ ได้ รับ ด้วย ผู้ ปฏิบัติ ต้อง รู้จัก เลือก ใช้ ธรรม 
ให้ ถูก กา ละ เทศะ ยาม ใด มี หน้าที่ วาง แผน กิ ต้อง วาง แผน มี หน้าที่ เริย นกิต้ อง เริย น มี หน้าที่ ทำ งาน กิ 
ต้อง ทำ งาน จุด ใด ควร เจริญ สติ กิ เจ รณ สติ จุด ใด ต้อง ใช้ สมาธิ ใน การทำ งาน กิ ใช้ สมาธิ จุด ใด ควร ใช้ 
ความ คิด พิจารณา ไตร่ตรอง กิ ต้อง ใช้ ความ คิด ไม่ ใช่ เจริญ สติ รวด เดียว โดย ไม่ รู้จัก ทำ ความ สงบ ใจ 
หริ อ ใช้ ความ คิด พิจารณา ตาม หน้าที่ ของ ตน 


๘. ๕ มี' ข้อ ควร ลัง เก ต ประการ' หนึ่ง กิ คือ คำ ว่า “ปัจจุบัน” นั้น ไม่ ได้ หมาย ถึง วันนี้ ชั่วโมง 
นี้ นาที นี้ หรือ แม้ กระ ชั่ง วินาที นี้ แต่ หมาย ถึง การ ระลึก รู้ รูป ที่ กำ ลง ปรากฏ ต่อ หน้า ต่อ ตา 
ใน ขณะ จิต นี้ หรือ การ รู้ นาม ที่ เพิ่ง ด้บไ ป สดๆ ร้อนๆ ซึ่ง การ รู้ นั้น เป็น เวลา ที่ สั้น ที่ สุด จน ทำ 
อะไร มาก เกิน กว่า รูไม่ ได้ 

๙. ตาม ความ เป็น จริง หมาย ถึง อะไร 

๙. ๑ ข้อ ๖ ของ บท ความ นี้ มุ่ง ทำ ความ เข้า ใจ ว่า จิต ที่รู้ ได้ ถูก ต้อง นั้น มี สภาพอย่าง ไร ข้อ ๗ 
เป็น การทำ ความ เข้า ใจ เกี่ยว กับ สภา ว ธรรม ซึ่ง เป็น สื่งที่ ถูก รู้ ข้อ ๙ เป็น การ ชี้ ว่า การ รู้ ต้อง รู้ สภา ว ธรรม 
ที่ เป็น ปัจจุบัน อารมณ์ ส่วน หัว ข้อ นี้ เป็น เรื่อง ที่ ว่า เมื่อ รู้ สภา ว ธรรม ที่ เป็น ปัจจุบัน อารมณ์ ได้ แล้ว ต้อง 
ระลึก รู้ สภา ว ธรรม นั้น ตาม ความ เป็น จริง ตรง ตาม ที่ กำลัง เป็น อยู่ โดย (๑) ไม่ เข้า ไป 
ด้ดแ ปลง และ แทรก แซง อารมณ์ (ดัง มี สาระ สำคัญ ใน ข้อ ๙. ๒ - ๙. ๓) (๒) ไม , เข้า ไป ปรุง แต่ง จิต 
ที่ ไป รู้ อารมณ์ เหล่า นั้น (ดัง มี สาระ สำคัญ ใน ข้อ ๙.®:) และ (ต) ต้อง รู้ ลักษณะ ของ อารมณ์ รูป 
นาม นั้น ตรง ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า (ดัง มี สาระ สำคัญ ใน ข้อ ๙. ๕) 

๙. ๒ การ ด้ดแ ปลง อารมณ์ ผู้ ปฏิบัติ จำนวน มาก ชอบ ดัด แปลง รูป นาม อัน เป็น อารมณ์ 
กรรมฐาน ให้ แตก ต่าง ไป จาก สภาวะ ปกติ ที่ สำคัญ มี ๒ ประการ คือ (๑) การ พยายาม หน่วง อารมณ์ 
ให้ ช้า ลง และ (๒) การ แบ่ง ซอย หรือ เพิ่ม ชั่น ตอน ราย ละเอียด ของ อารมณ์ ให้ มาก ขึ้น กล่าว คือ 


๙. ๒. ๑ ผู้ ปฏิบัติ จำนวน มาก พยายาม หน่วง อารมณ์ ให้ ช้า ลง เช่น พยายาม 
เคลื่อน ไหว ช้าๆ โดย หวัง ว่า สติ จะ ตาม รู้ สภาวะ อัน แช่ม ช้า นั้น ได้ หัน แท้ จริง แม้ จะ เคลื่อน ไหว ให้ ช้า 
เพียง ใด กิเลส กิ ไม่ ได้ ช้า ตาม การ เคลื่อน ไหว นั้น ไป ด้วย เช่น บาง คน เดิน ก้าว ละ ๕ นาที แม้ จะ ตาม 



เพ่ง จ้อง อาการ เคลื่อน ไหว ได้ ชัดเจน แต่ กลับ ไม่ เห็น ความ จริง ว่า จิต ใน ขณะ นั้น ถูก โลภ ะ คือ ความ 
อยาก ปฏิบัติ ธรรม ครอบ งำ อยู่ หริ อ ไม่ รู้ ว่า ใน เวลา ๕ นาที นั้น จิต ขาด สติ คือ คลาด เคลื่อน ไป จาก การ 
รู้ ไป สู่ การ คิด หลาย สิบ ครั้ง แล้ว หรือ แม้ จิต จะ ไม 1 ขาด สติ คลาด เคลื่อน ไป จาก อารมณ์ นั้น แต่ จิต ก็ 
กำลัง เพ่ง จ้อง ดู อารมณ์ จน แนบ สนิท อยู่ ลับ อารมณ์ เช่น มือ เท้า และ ท้อง อัน เป็น การทำ อา ริม มณูป 
นิซ ฌาน ซึ่ง เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน ไม่ ใช่ วิปัสสนา กรรมฐาน อย่าง ที่ คิด จะ ทำ เป็น ต้น 
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๙. ๒. ๒ ผู้ ปฏิบัติ บาง ท่าน แบ่ง ซอย หรือ เพิ่ม ขั้น ตอน ราย ละเอียด ของ อารมณ์ ให้ ถี่ ขึ้น 
เช่น เมื่อ จะ รู้ ลม หายใจ ก็รู้ การ กระทบ ของ ลม ตั้งแต่ จะงอย ปาก หรือ ปลาย จมูก ไล่ เรื่อย ไป ตาม การ 
เคลื่อน ของ ลม จน ถึง ท้อง โดย กำหนด ฐาน ลม ไว้ หลายๆ ฐาน หรือ การทำ ลัง หวะ การ เดิน ให้ มืขั้น ตอน 

ฬ่ I 63 

หลายๆ ขั้น เป็น ต้น การ กระทำ ลัง กล่าว เป็น ผลดี ใน การ ผูก บัด จิต ไว้ ลับ อารมณ์ ซึ่ง ก็ คือ วิธี การ เจริญ 
สม ถ กรรมฐาน เพื่อ ให้ จิต สงบอยู่ ลับ อารมณ์ กรรมฐาน เมื่อ ปฏิบัติ ด้วย วิธี การ เช่น นี้ แล้ว จิต ก็บัก เกิด 

ฬ่ ‘บ ฬ่ ส่ป 

ปีติ หรือ นิมิต อัน เป็น ผล จาก การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน แต่ ผู้ , ปฏบั ติ มัก หลง คิด 1 ว่า ตน เกิด ปัญญา หรือ 
ญาณ เพราะ นึก ว่า ตน กำลัง เจริญ วิปัสสนา อยู่ เป็น ต้น 

๙. ๓ การ แทรก แซง สภา ว ธรรม การ เจริญ วิปัสสนา นั้น เรา ทำ เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา รู้ ความ 
จริง ของ สภา ว ธรรม คือ รูป นาม ไม 1 ได้ ทำ เพื่อ ให้ เกิด ความ สุข ความ สงบ หรือ ความ ดี แต่ ผู้ ปฏิบัติ 
ส่วน มาก กลับ ไม่ ต้อง การ ความ จริง ลัง นั้น เมื่อ รู้ สภา ว ธรรม แล้ว ก็บัก พยายาม แทรก แซง ปรุง แต่ง 
สภา ว ธรรม อัน เป็น ปัจจุบัน อารมณ์ นั้น ให้ สุข ให้ สงบ ให้ ดี ด้วย วิธี การ ต่างๆ คือ 

๙. ๓. ๑ เมื่อ รู้ อกุศล ธรรม ก็ พยายาม ละ เช่น เมื่อ พบ ว่า จิต ฟัง ซ่าน ก็ พยายาม 
บริกรรม พุทโ ธ บ้าง บริกรรม ฟัง ซ่าน หนอ บ้าง เพื่อ ให้ หาย , ฟัง ซ่าน เมื่อ พบ ว่า จิตมื กาม ราคะ ก็ พยายาม 
พิจารณา อสุภ ะ บ้าง เมื่อ พบ ว่า จิตมื โทสะ ก็ พยายาม แผ่ เมตตา บ้าง หรือ เมื่อ พบ ว่า จิต เป็น ทุกข์ ก็ 
พยายาม ละ ทุกข์ นั้น ด้วย วิธี การ ต่างๆ บ้าง ฯลฯ การ กระทำ เหล่า นี้ เกิด ได้ จาก หลาย สาเหตุ เช่น 

๙. ๓. ๑. ๑ เพราะ เกิด ความ เห็น ผิด เนื่อง จาก เคย ได้ ยิน คำ สอน ว่า ให้ ละ 
ความ ชั่ว บาป ทั้ง ปวง พอ พบ เห็น อกุศล ธรรม จึง พยายาม ละ หา รู้ ไม่ ว่า การ เจริญ วิปัสสนา นั้น เลย 
นั้น การ ละ บาป และ การ เจริญ กุศล มา แล้ว แต่ เป็น นั้น การทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว เหนือ ดี เหนือ นั้ว 
จึง ต้อง รู้ สภาวะ และ ล้กษ ณะฃ อง ทั้ง อารมณ์ ที่ดีแ ละ นั้ว ด้วย ความ เป็น กลาง ไม่ ใช่ รัก อ้น หนึ่ง 
เกลียด อ้น หนึ่ง หรือ บาง ท่าน ตี ความ คำ สอน ของ พระ ศาสดา คลาด เคลื่อน เช่น อ่าน มหา สติ ปัฏฐาน 
สูตร ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน นึว รณ บรรพ แล้ว เข้า ใจ ว่า พระ ศาสดา ทรง สอน ให้ รู้ และ ละ นิวรณ์ 
ด้วย จึง เข้า ใจ ผิด ว่า การ เจริญ สติ ที่ แท้ จริง มืทั้ง การ รู้ และ การ ละ สภา ว ธรรม จะ รู้ อย่าง เดียว ไม่ ได้ 

๙. ๓. ๑. ๒ เพราะ ไม่ ทราบ ว่า กิจ ต่อ ทุก ข สัจ จ์ได้ แก่ การ รู้ ไม่ ใช่ การ ละ 

เมื่อ พบ ทกขํ จึง พยายาม ละ ทกข์ อัน เป็น การ กระทำ ที่ สอด คล้อง ลับ จิต ใจ ที่ ริก สข เกลียด ทกข์ 



๙. ๓. ๑. ๓ เพราะ ไม่ เข้า ใจ หลัก การ เจ รณ วิปัสสนา ที่ ให้ รู้ สภา ว ธรรม ตรง 
ตาม ความ เป็น จ รง จน รู้ ว่า ธรรม ทั้ง หลาย ไม่ ใช่ ลัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา และ บัง ลับ เอา ตาม ใจ 
อยาก ไม่ ได้ เมื่อ รู้ ความ จริง แล้ว จิต จึง ปล่อย วาง แล้ว พ้น ทุกข์ ได้ ด้วย การ ปล่อย วาง 

๙. ๓. ๑. ® เพราะ คุ้น เคย ลับ การทำ สมถะ หริ อ คิด ว่า การ ปฏิบัติ ธรรม คือ 
การทำ ความ สงบ เท่า นั้น สมถะ ให้ ความ สุข ได้ ประณีต ยิ่ง กว่า กาม สุข ผู้ ทำ สมถะ มี ความ สงบ ใน 
จิต ใจ บ้าง เกิด ความ รู้ ความ เห็น ต่างๆ เป็น เ รอง สนุก และ น่า ภูมิใจ บ้าง จึง เป็น ที่ นิยม ยกย่อง ลัน มาก 
ใน หมู่ นัก ปฏิบัติ ลัง นั้น พอ พบ ธรรม อัน ใด เป็น ข้า ศึก ต่อ ความ สงบ จึง พยายาม ละ ธรรม อัน นั้น 

๙. ๓. ๒ เมื่อ รู้ กุศล ธรรม ก็ พยายาม รักษา หรือ พ้ฒ นา ให้ ดี ยิ่ง ขึ้น โดย หลัง ว่า เมื่อ 
พัฒนา ให้ ดี ได้ อย่าง ต่อ เนื่อง แล้ว จิต จะ หลุด พ้น ใน ลัก ลัน หนึ่ง ข้าง หน้า เพราะ พระ อรหันต์ คือ "คน ที่ 
จิต' ใจ คืเลิ ศนิ รัน ดร" ทัศนะ เช่น นี้ ผิด พลาด มาก เพราะ จิต ก็ดี กุศล เจตสิก ก็ดี เป็น สิง ขา ร ทั้ง สิ้น 
ย่อม มี ความ แปร ป รวน และ บัง คบ บัญชา ไม่ ได้ เมื่อ รู้ ความ จริง เช่น นี้ แล้ว ต่าง หาก จิต จึง 
ปล่อย วาง ความ ยึด มั่น จิต แล้ว หลุด พ้น เพราะ ความ ไม่ ถือ มั่น ไม่ ใช่ หลุด พ้น เพราะ ทำ จิต ที่ 
ไม , เที่ยง ให้ เที่ยง ได้ หรือ ทำ จิต ที่ เป็น ทุกข์ ให้ เป็น สุข ได้ หรือ ทำ จิต ที่ เป็น อนัตตา ให้ อยู่ ใน 
อำนาจ บัง ด้บ ได้ 

๙.®: การ ปรุง แต่ง จิต การ จะ รู้ รูป นาม ได้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง นั้น นอก จาก จะ ต้อง ไม่ 
ลัด แปลง อารมณ์ รูป นาม แล้ว บัง ต้อง ไม่ ลัด แปลง จิต ที่ ไป รู้ อารมณ์ รูป นาม ด้วย แต่ นัก ปฏิบัติ เกือบ 
ร้อย ละ ร้อย เมื่อ คิด จะ ปฏิบัติ ธรรม นัก จะ เริ่ม ต้น ด้วย การ ด้ดแ ปลง จิต ให้ ผิด ธรรมดา เสีย ก่อน จึง จะ 
เริ่ม จง ใจ รู้ รูป นาม หรือ ไม่ ยอม รู้ รูป นาม เลย ก็มี ตัวอย่าง การ ลัด แปลง จิต ก็ เช่น 

๙.®- .๑ การ ข่ม จิต ให้ นิ่ง ผู้ ปฏิบัติ เกือบ ทั้ง หมด เมื่อ คิด จะ ปฏิบัติ ธรรม ก็ นัก จะ 
เริ่ม ต้น ด้วย การ ลัด แปลง จิต ให้ ต่าง ไป จาก สภาวะ ปกติ โดย การทำ จิต ให้ นึ่ง หรือ สงบ สำรวม ผิด ความ 
เป็น จริง แท้ จริง เรา เจริญ วิปัสสนา ก็ เพื่อ รู้ ความ เป็น จริง ของ กาย และ ใจ หาก ไป ลัด แปลง จิต ใจ ให้ ต่าง 
ไป จาก สภาวะ ปกติ เสีย แล้ว จะ เห็น ความ จริง ของ จิต ใจ ได้ อย่าง ไร มี แต่ จะ น้อม จิต เข้า หา ความ นึ่ง 
ซึ่ง แม้ จะ เห็น สิ่ง อื่น ที่ จิต ไป รู้ เข้า แสดง ไตร ล้กษ ณ์ให้ ดู ได้ แต่ กลับ รู้สึก ว่า ด้ว จิต เอง นิ่ง สงบ 
ไม่ เคลื่อน ไหว เปลี่ยน แปลง และ ไม่ แสดง ไตร ลักษณ์ ใดๆ เลย จึง ไม่ อาจ ละ ความ เห็น ผิด ว่า จิต 
เป็น ตัว ตน ของ ตน ได้ ลัก กาย ทิฏเ จึง ไม่ ขาด และ ผู้ ปฏิบัติ ไม่ อาจ บรรลุ โสดา ปัตติ ผล ได้ 

๙.®-. ๒ การทำ จิต ให้ ว่าง นัก ปฏิบัติ บาง ท่าน ได้ ยิน ครู บา อาจารย์ กล่าว ว่า “เมื่อ 
ปฏิบัติ ไป ถึง ที่ สุด แล้ว จิต จะ ว่าง จาก กิเลส และ ว่าง จาก ขันธ์” ก็มู่ง ตรง เข้า หา ความ ว่าง เลย ที เดียว 
ด้วย การ ประคอง จิต ให้ นิ่ง และ ปรุง แต่ง ความ ว่าง ขึ้น มา อัน เป็น การ พยายาม เลียน แบบ 
ปลาย ทาง ของ การ ปฏิบัติ โดย ไม่ คำนึง ว่า พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ต้น ทาง ของ การ ปฏิบัติ ด้วย การ ให้ รู้ 
รูป นาม/กาย ใจ ต่อ เมื่อ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม และ ปล่อย วาง ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม ได้ แล้ว 



นั่น แหละ จิต จึง เข้า ถึง ความ ว่าง จาก กิเลส และ ว่าง จาก ขันธ์ ใน ที่ สุด การ จง ใจ ทำ จิต ให้ ว่างอย่าง มาก 
ที่ สุด ก็ เป็น เพียง การทำ จิต ให้ รู้ ช่อง ว่าง (อา กาสา นัญจ ายต นะ) หรือ รู้ ความ ไม 1 มี อะไร เลย (อา 
กิญจั ญญา ย ตน ะ) ซึ่ง เป็น เพียง การทำ สม ถ กรรมฐาน เท่า นั่น บาง ท่าน จิต ถึง กบ สว่าง ปลอด โปร่ง 
คง ที่ อยู่ อย่าง นั้น นานๆ จน สำ ด้ญ ผิด ว่า บรรลุ พระ อรหันต์ แล้ว ก็มี นั้งที่ จิต ยัง หลง ปรุง แต่ง 
ภพ ที่ ว่าง เปล่า แล้ว ติด อยู่ ใน ภพ นั้น นั้น เอง 

แท้ จริง “จิต ว่าง จาก กิเลส” เพราะ มี ปัญญา เห็น แจ้ง ใน รูป นาม จน หมด ความ ยึด ถือ 
ใน รูป นาม และ กิเลส ตัณหา ไม่ สบ ช่อง ที่ จะ เกิด ได้ อีก จิต จึง สามารถ รู้ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
และ ธัม มาร มก! ใดๆ ก็ ได้ โดย ไม่ ต้อง เลี่ยง การ รู้ อารมณ์ อื่นๆ ไป รู้ เฉพาะ ความ ว่าง ส่วน “จิต ว่าง จาก 
ขันธ์” นั่น ไม่ ใช่ ไม่ ให้ รู้ ขันธ์ แต่ ทั้ง ที่รู้ ขันธ์ อยู่ นั่น แหละ กลับ รู้ แจ้ง แทง ตลอด ว่า ขันธ์ เป็น ของ ว่าง จาก 
ความ เป็น สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

๙.®:. ๓ การ ละทิ้ง จิต นัก ปฏิบัติ บาง ท่านพยายาม ละทิ้ง จิต ด้วย วิธี การ ต่างๆ เช่น 
(๑) การ เพ่ง รูป ด้วย การ รู้ การ เคลื่อน ไหว ของ กาย โดย ละทิ้ง ความ สนใจ จิต แทน ที่ จะ แยก รูป นาม 
โดย เห็น ว่า “รูป เคลื่อน ไหว ใจ เป็น ผู้ รู้” กลับ เอา สติ แนบ เข้า ลับ รูป จน นิ่ง สนิท หมด ความ คิด นึก ปรุง 
แต่ง นั่น คือ การ เพ่ง อารมณ์ หรือ อา รัมม ณูปนิ ซ ฌาน อัน เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน นั่น เอง การ เพ่ง รูป 
นั่น เมื่อ เพ่ง จน ถึง ที่ สุด จะ ได้ จตุ ตก ฌาน หรือ ฌาน ที่ ๔ เมื่อ ประกอบ ลับ ความ ไม่ สนใจ นาม จิต จะ 
พลิก เข้า อลัญ ญลัต ตา ภูมิ คือ ตับ สัญญา ลง ได้ จิต ก็ ตับ ลง ใน ขณะ นั่น เหลือ แต่ ร่าง กาย แข็ง ทื่อ อยู่ 
ตัง ที่เรื ยก ลัน ว่า เป็น พรหม ลูก ฟัก นั่น เอง บุคคล ที่ผึ เก กรรมฐาน แนว นี้ เมื่อ จิต ถอด ถอน ออก มา สู่ โลก 
ภาย นอก แล้ว จะ สามารถ เห็น โลก ว่าง เปล่า จาก ความ เป็น ตัว ตน ได้ เหมือน ลัน เพราะ เมื่อ รู้ เห็น สิ่ง ใด 
ก็ ไม่ คิด เติม ความ สำคัญ หมาย ใดๆ ลง ใน การ รู้ บาง ท่าน คิด ว่า ตน เอง สำเร็จ เป็น พระ อรหันต์ แล้ว 
เพราะ ไม่ มี กิเลส ใดๆ เกิด ขึ้น เลย แต่ นั่น ไม่ ใช่ สภาวะ ของ ความ หลุด พ้น จริงๆ เพราะ เป็น สภาวะ 
ความ ว่าง จาก ความ เป็น ตัว ตน ที่ จิต ปรุง แต่ง ขึ้น เป็น การ ข่ม กิเลส ได้ ชั่ว คราว ด้วย การ เพ่ง รูป จน 
จิต ติด ตรึง อยู่ ใน อารมณ์ นั่ง โดย ไม่ ต้อง เพ่ง เท่า นั่น จึง รู้สึก ว่า หมด กิจ แล้ว เพราะ ไม่ ต้อง เพ่ง ไม่ ต้อง 
กำหนด อีก ต่อ ไป แล้ว นอก จาก นี้ สภาวะ ของ รูป นาม ยัง แยก ออก เป็น สอง ส่วน คือ ส่วน ของ จิต ภาย ใน 
ถูก ทำ ให้ กลวง/ว่าง เปล่า และ ไม่ รับ รู้ ใน ขณะ ที่ จิต หลง แนบ นิ่ง อยู่ ลับ อารมณ์ ภาย นอก เมื่อ ใด ที่ กำลัง 
จาก การ เพ่ง ลด ลง กิเลส จะ กำเริบ รุนแรง กว่า คน ปกติ หลาย เท่า นัก 

การ ละทิ้ง จิต ยัง ทำ ได้ อีก วิธี หนึ่ง ได้แก่ (๒) การ เพิ่ม แรง กด ด้น ให้ จิต จน เครียด 
สุด ขีด แล้ว จิต จะ สลัด ตัว หนี ทุกข์ ออก ไป ปรุง แต่ง ความ ว่าง ขึ้น มา แล้ว เข้า ไป อยู่ ตับ ความ 
ว่าง นั้น โดย ไม่ สนใจ ที่ จะ รู้ จิต เลย วิธี นี้ ทำ ได้ หลายอย่าง เช่น (ก) การ กำหนด อารมณ์ 
ต่อ เนื่อง ตัน ไม , ให้ ขาด สาย จน จิต เคร่ง เครียด สุด ขีด และ (ข) การ ปฏิบ้ ติ อย่าง หัก โหม เช่น นั่ง 
หรือ เดิน ต่อ เนื่อง ลัน ทั้ง วัน ทั้ง คืน คราว ละ หลายๆ วัน 



เมื่อ เกิด ความ เคริ ยด ถึง ขีด สุด บาง ท่าน ถึง กับ เกิด อาการ ผิด ปกติ ทาง จิต หรอ เกิด 
การ เจ็บ ป่วย ทาง กาย แต่ บาง ท่าน จิต จะ หลบ ออก ไป หา ความ ว่าง ภาย นอก เพื่อ หนี ทุกข์ ซึ่ง ปรากฏ 
อยู่ ที่ จิต จน นึก ว่า จิต หลุด พ้น แล้ว เพราะ จิต หลุด ออก ไป อยู่ ภาย นอก จิต จะ สว่าง ไสวอยู่ ภาย นอก มี 
ความ สบาย เบิก บาน เห็น โลก ภาย นอก ว่าง เปล่า จาก ความ เป็น ตัว ตน แต่ ไม 1 เห็น จิต ตน เอง จะ รู้สึก ว่า 
ภาย ใน กลวง และ จิต ไม่ อาจ ย้อน เข้า มา ดู ภาย ใน ได้ มีแต่ ไป หลง สบาย อยู่ ภาย นอก เท่า นั้น ผู้ที่ 
ปฏิบัติ แนว นี้ บาง ท่าน จิต มัก จะ ปรุง ความ เมตตา ขึ้น มา แล้วอยู่ กับ ความ เมตตา นั้น 

๙.®.® การ พยายาม เพิ่ม ประสิทธิภาพ ใน การ รู้ เกิด จาก ความ ไม่ มั่น ใจ ว่า การ 
ตาม รู้ เพียง เท่า นี้ จะ ได้ ผล เพียง พอ แก่ การ รู้ ธรรม จึง ต้อง พยายาม เพิ่ม ประสิทธิภาพ ของ การ รับ รู้ นั้น 
ด้วย วิธี การ ต่างๆ เซ่น 

๙.®.®. ๑ การ ช่วย คิด พิจารณา สภา ว ธรรม ที่ กำลัง ถูก รู้ นั้น เซ่น เมื่อ รู้ 
โทสะ ก็ พยายาม คิด ว่า โทสะ ไม่ ดี นำ ความ ทุกข์ มา ให้ โทสะ มี โทษ มากอย่าง นั้น อย่าง นี้ เป็น ต้น 

๙.®.®. ๒ การ เพ่ง จ้อง อย่าง เอา เป็น เอา ตาย ต่อ สภา ว ธรรม นั้น เพื่อ จะ รู้ 
ได้ ชัดเจน ยิ่ง ขึ้น หรอ เพื่อ เพ่ง ให้ ตับ หรอ บาง ที ถึง กับ ตาม จ้อง จน ลืม ตัว ถลำ เข้า ไป ใน จิต ส่วน ลึก ซึ่ง ใน 
ขณะ นั้น บัง รู้ อารมณ์ อัน นั้น ได้ อยู่ แต่ เป็น การ รู้ แบบ คน ที่ ซะ โงก ดู สิ่ง ของ ใน นี้า จน ตน เอง ตก นี้า แล้ว บัง 
ไม่ รู้ ตัว 1 ว่า ตก นั้า ก็มี 

๙.®.®. ๓ การ เพิ่ม คุณธรรม แบบ ปรับ สมดุล เกิด จาก การ คิด ว่า เรา บัง 

ขาด คุณธรรม อย่าง นั้น อย่าง นี้ เซ่น ขาด ทาน ศีล หิริ โอตตัปปะ สัจจะ ท มะ ชัน ติ จา คะ เนกขัม มะ 
ศรัทธา สติ วิริยะ ปีติ ป็สลั ทธิ สมาธิ อุเบกขา ปัญญา ฯลฯ และ จะ ต้อง เพิ่ม คุณธรรม เหล่า นั้น ให้ 
เพียง พอ และ สมดุล กับ คุณ ความ ดี อื่นๆ เสีย ก่อน จึง จะ เจริญ สติ ได้ แท้ จริง ถ้า มี ความ รู้ ความ เข้า ใจ 
(มี สัมมา ทิฏ ฐ) จน รู้จ้ก เจริญ สติ ได้ แล้ว คุณธรรม ฝ่าย ตินั้ง หลาย จะ เกิด ขึ้น ได โดย ง่าย หาก มุ่ง 
เพิ่ม บารมี ต่างๆ โดย ละเลย การ เจริญ สติ ก็ เหมือน คน ที่เ ตริ ยม เสบียง เพื่อ เดิน ทาง ไกล แต่ ไม่ ยอม 
ก้าว เท้า ออก จาก บ้าน ลัก ที อีก กี่ปีก็ ไป ไม่ ถึง จุด หมาย ที่ หวัง ไว้ 

๙ . ๕ ต้อง รู้ สภาวะ และ สัก ษณะ ของ รูป นาม นั้น ตรง ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า การ 

รู้ ตาม ความ เป็น จริง ต้อง รู้ ตรง กับ คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า ไม่ ใช่ รู้ ตรง สภาวะ ที่ คาด คะเน เอา เอง หริ อ 
ตรง ตาม ที่ อาจารย์ สอน แต่ ชัด หรือ แย้ง กับ คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า กล่าว คือ 

๙. ๕. ๑ สภาวะ ที่ สติ ระลึก รู้ รูป นาม ที่ สติ ไป ระลึก รู้ นั้น ต้อง มี สภาวะ ตรง ตาม คำ 
สอน ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา เซ่น สติ มี ลักษณะ เป็น ความ ระลึก ได้ ไม่ ใช่ การ กำหนด ปัญญา หรือ 
วิปัสสนา ญาณ เป็น ความ รู้ จริง ของ จิต ไม่ ใช่ อาการ แปลกๆ ทาง ร่าง กาย และ ทุกข์ เป็น ความ รู้สึก ทุกข์ 
ไม่ ใช่ รูปธรรม เป็น ดวง กลมๆ สี แดง เป็น ต้น 



๙. ๕ .๒ ล้กษ ณ ะที่ปั 'ญ ญารู้ หาก สติ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม ได้ ถูก ต้อง จิต จะ เกิด อาการ 
รู้ ตื่น และ เบิก บาน ด้วย ขณิก สมาธิ ขึ้น มา เอง ชั่ว ขณะ และ อารมณ์ รูป นาม จะ ต้อง แสดง ไตรลักษณ์ 
อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ให้ จิต เห็น เซ่น รูป แสดง ความ เป็น ทุกข์ และ ความ เป็น ธาตุ ให้ เห็น และ นาม แสดง 
ความ ไม่ เที่ยง และ การ บังคับ ไม่ ได้ ให้ เห็น โดย เฉพาะ นามธรรม ใน ฝ่ายอกุศล จะ ต้อง คับ ทันที ที่ สติ 
เกิด ขึ้น 

๙. ๖ เหตุผล ที่ ต้อง รู้ สภา ว ธรรม ตาม ความ เป็น จริง ก็ เพราะ ว่า เรา จำ เป็น ต้อง รู้ ความ 
เป็น จริง ของ สภา ว ธรรม เหล่า นั้น ไม่ ใช่ ต้อง การ ต้ดแ ปลง หริ อ ควบ คุม สภา ว ธรรม เหล่า นั้น 
ทั้ง นี้ ตาม หัว ข้อ ที่ ๓ และ ๔ ของ บท ความ นี้ก็ ไต้ กล่าว ไว้ แล้ว ว่า ความ ไม่ รู้จํ แก สภา ว ธรรม ตาม 
ความ เป็น จริง หริ ออ วิชชา ทำ ให้ เกิด ต้ณ หา อ้น เป็น เหตุ แห่ง ทุกข์ หาก ทำลาย ความ ไม , รู้ เสีย 
ไต้ ต้ณ หา และ ทุกข์ จะ ไม่ มี โอกาส เกิด ขึ้น ไต้ อีก 

๙. ๗ การ พยายาม เอ้ าไป แทรก แซง การ รู้ สภา ว ธรรม จะ ก่อ ให้ เกิด ความ หลง ผิด หนัก 
ยิ่ง ขึ้น เซ่น เมื่อ กิเลส คือ ความ ฟัง ซ่าน เกิด ขึ้น แล้ว ผู้ ปฏิบัติ พยายาม ละ กิเลส นั้น ด้วย การ บริกรรม ว่า 
"ฟัง' ซ่าน' หนอๆ , ' ไม 1 นาน ความ ฟัง ซ่าน ก็ จะ คับ ไป ได้ (เพราะ การ บริกรรม ไป ยับยั้ง ความ คิด อัน เป็น ต้น 
ตอ ของ ความ , ฟัง ซ่าน) ผู้ ปฏิบัติ ก็ จะ เกิด ความ สำคัญ ผิด ว่า กิเลส เป็น สิ่ง ที่ บังคับ ควบ คุม ได้ (เป็น 
อัตตา) หริ อ จิต นี้ เป็น คัว ตน ของ เรา ที่ สั่ง ได้ ตาม ใจ ชอบ (เป็น อัตตา) ยิ่ง ปฏิบัติ ยิ่ง ชำนาญ ใน การ เพ่ง 
จ้อง หริ อ บริกรรม แก้ กิเลส ความ หลง ผิด ก็ ยิ่ง พอก พูน ก่อ ให้ เกิด มานะ อัตตา มากกว่า เก่า เสีย อีก 
รวม ทั้ง ไม่ มี โอกาส รู้ ข้อ เท็จ จริง ว่า ธรรม ใด เกิด จาก เหตุ ถ้า เหตุ ต้น ธรรม นั้น ก็ต้บ กลาย เป็น ว่า 
เรา ต้บ ธรรม นั้น ไต้ ตาม ใจ ชอบ เพราะ เรา ผิก "วิ' ป’ สส นา" จน เก่ง แล้ว 

๙. ๙ โดย ธรรมดา ของ ปุถุชน แล้ว อกุศล จิต ย่อม เกิด อยู่ แทบ ตลอด เวลา ส่วน กุศล จิต เกิด ขึ้น 
น้อย มาก เซ่น เรา มัก นั่ง ใจ ลอย ที ละ นานๆ อาจ จะ เป็น ชั่วโมงๆ (ด้วย อำนาจ ของ โมหะ) จึง เกิด ระลึก 
รู้ ทัน ว่า กำลัง ใจ ลอย อยู่ ขณะ ใจ ลอย นั้น จิต เป็น อกุศล แต่ ขณะ ที่มี สติ รู้ ทัน และ ความ ใจ ลอย ดับ ไป 
โดย อัตโนมัติ นั้น จิต เป็น กุศล เรียบ ร้อย แล้ว (ทันที ที่ เกิด สติ/รู้ อกุศล จะ ดับ ไป เอง เมื่อ มี สติ/รู้ จึง ไม่ มี 
อกุศล จะ ให้ ละ แต่ สิ่ง ที่ ถูก ละ ไป ได้แก่ อนุ ลัย หรือ กิเลส ที่ ซ่อน ลึก อยู่ ใน จิต ใจ ด้วย เหตุ นี้ แหละ หน้าที่ 
ของ เรา จึง มี เพียง การ รู้ ไม่ ต้อง ละ กิเลส เพราะ ใน ขณะ ที่มี สติ บริบูรณ์ นั้น ไม่ มี กิเลส จะ ให้ ละ 
แม้ แต่ ความ ทุกข์ ก็ ไม่ ต้อง ไป คิด ละนั น หาก ม้นมี เหตุ มัน ก็ เกิด หาก หมด เหตุ มัน ก็ ดับ หน้าที่ 
ของ เรา คือ รู้ ทุกข์ เท่า นั้น ก็ พอ แล้ว) จุด อ่อน ของ ผู้ เจริญ สติ ก็ คือ อับ หลัก การ เจริญ สติ ได้ ไม่ แม่น ยำ จิต 
จึง พลิก ไป เป็น อกุศล อีก ได้ ใน พริบ ตา เดียว คือ พอ เกิด ความ รู้ คัว เพียง วับ เดียว แล้ว ก็ อาจ หลง ครํ่า 
ครวญ ถึง อดีต ว่า "ตาย ละ เรา หลง มา ตั้ง ชั่วโมง หนึ่ง แล้ว อย่าง นั้จะ เอา ดี ใน ทาง ธรรม ได้ อย่าง ไร" หริ อ 
เกิด ห่วง กังวล ถึง อนาคต ว่า "ทำ อย่าง ไร เรา จะ ไม่ หลง ไป เหมือน ที่ เคย หลง มา แล้ว" การ พยายาม ทำ 
อะไร มากกว่า รูไป ตาม ธรรมดา ที ละ ขณะ ๆ นี้ แหละ เป็น ความ ผิด พลาด อย่าง สำ ดัญที เดียว 



๙. ๙ การ รู้ นั้น หาก บริสุ ทธิ บริบูรณ์ ถึง ขีด สุด จะ มี สภาพ ที่ เรียก ว่า "ส้ กว่า รู้" เป็น 
สภาวะ รู้ อารมณ์ ที่ กำ ลง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง อย่าง แท้ จริง โดย ไม , เติม แต่ง สิ่ง ใด ลง ใน 
การ รับ รู้ นั้น แม้ แต่ น้อย เช่น (๑) ไม่ เติม ความ จง ใจ ที่ จะ คิด คำนึง ถึง สภา ว ธรรม (อารมณ์) 
นั้นๆ ว่า "นี้ คือ รูป นี้ คือ นาม ชื่อ นี้ๆ ทำ กิจ อย่า งนี้มี ผล อย่าง นี้ มี เหตุ ใกล้ อย่าง นี้ เป็น ของ ไม่ เที่ยง 
เป็น ทุกข์ ไม่ ใช่ ตัว ตน ไม่ งาม และ ที่ กำลัง รู้ อยู่ นี้ก็ เป็น สัก ว่า รู้ , ' และ (๒) ไม่ เติม ความ จง ใจ ที่ จะ 
หมาย รู้ จิต แม้ แต่ น้อย 

๙. ๑๐ เจต น้จำ นง หริ อ ความ จง ใจ หริ อ โลภ เจตนา ที่ จะ หมาย รู้ (อารมณ์) ของ ใจ ซึ่ง 
ครอบ คลุม นั้ง การ หมาย รู้ อารมณ์ และ การ หมาย รู้ จิต นี้ เอง เป็น อาหาร หรือ เป็น ปัจ ลัย ให้ 
เกิด การ กระทำ กรรม หริ อก , อ พฤติกรรม ทาง ใจ (และ พฤติกรรม ทาง กาย ใน นั้น ต่อ มา) ที่ 
เรียก ว่า "การ ปฏิบ้ ติ ธรรม" หริ อ "การทำ กรรมฐาน" ขึ้น 

สิ่ง ที่ อยู่ เบื้อง หลัง ของ การ เกิด ความ จง ใจ ก็คิอ ติณ หา หรือ ความ อยาก จะ ให้ “กาย ใจ 
ของ เรา” มี ความ สุข และ พ้น จาก ทุกข์ อย่าง ถาวร 

สิ่ง ที่ อยู่ เบื้อง หลัง ตัณหา ก็คิอ อวิชชา โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง (๑) ความ ไม , รู้ ทุกข์ คือ ความ 
ไม่ รู้ ว่า “รูป นาม นี้ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ ไม่ ใช่ ตัว เรา ของ เรา หาก แต่ เป็น สมบัติ ของ โลก” จึง เกิด ความ 
อยาก จะ ให้ “กาย ใจ ของ เรา” นี้มี แต่ ความ สุข และ พ้น ทุกข์ ถาวร และ (๒) ความ ไม่ รู้สมุ ท้ย คือ ไม่ รู้ 
ว่า การ ดิ้นรน หนี ความ ทุกข์ และ หา ความ สุข ด้วย การ แสวง หา อารมณ์ ที่ เพลิด เพลิน พอ ใจ บ้าง ด้วย 
การ บัง ตับ กาย บัง ตับ ใจ บ้าง และ ด้วย การ หลีก เลี่ยง การ กระทบ อารมณ์ บ้าง จะ ก่อ ภพ ก่อ ชาติ และ 
ก่อ ทุก ช่ขึ้น มา (นัก ปฏิบัติ ส่วน มาก จะ มี ยาง ใย แห่ง ความ ยึด จิต จึง อยาก ให้ “จิต ของ เรา หลุด พ้น” จึง 
ต้อง เที่ยว แสวง หา ธรรม เ รอย ไป โดย ไม่ รู้ ว่า การ ดิ้นรน แสวง หา นั้น เอง คือ ความ ปรุง แต่ง ฝ่าย ดี หรือ 
ปุ ญ ณ' าภิ สังขาร หรือ อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค ซึ่ง มี ราก เหง้า มา จากอวิชชา เช่น เดียว กับ ความ ปรุง แต่ง ฝ่าย 
ชั่ว หรือ อปุญ ญาภิ สังขาร หรือ กาม สุข์ล ลิ กา นุ โย ค นั้น เอง) 

ความ ปรุง แต่ง เหล่า นี้ ไต่! เด ลัง ธรรม ลัน บริสุ ทธที่ ปราศจาก ตัว ตน (นิพพาน) ไว้ 
โดย ปัด นั้น ญาณ ท้สส นะ ของ ผู้ ปฏิบัติ ไว่ใ ม , ให้ ประ ลักษ์ ถึง นิพพาน ลัน เป็น อม ต ธาตุ ที่ ปรากฏ 
เต็ม บริบูรณ์ อยู่ ต่อ หน้า ต่อ ตา ได้ 

๙. ๑๑ อาการ “ลัก ว่า รู้” นั้น เกิด เพราะ ปัญญา ซึ่ง มี หลาย ระ ตับ คือ (๑) จิต มี ปัญญา รู้ ท้น 
ความ สุด โต่ง สอง ด้าน คือ การ หลง ตาม กิเลส ไป แสวง หา อารมณ์ ภาย นอก กับ การ เพ่ง จ้อง บัง ตับ กาย 
บัง ตับ ใจ ตน เอง (๒) จิต มี ปัญญา รู้ เท่า ท้น ความ ยินดี ยินร้าย ที่ เกิด ขึ้น เมื่อ มี การ กระทบ อารมณ์ ทาง 
ทวาร ทั้ง ๖ และ ที่ สำคัญ ก็ คือ (๓) จิต มี ปัญญา เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ อารมณ์ ทั้ง ปวง ว่า เป็น ของ 
ชั่ว คราว เช่น สุข ก็ ชั่ว คราว ทุกข์ ก็ ชั่ว คราว ดี ก็' ชั่ว คราว ชั่ว ก็ ชั่ว คราว จิต ก็ หมด ความ อยาก ได้ อารมณ์ 
อัน หนึ่ง แล้ว เกลียด ชัง อารมณ์ อีก ตัน หนึ่ง มี ความ เป็น กลาง ต่อ อารมณ์ ทั้ง ปวง เข้า ถึง การ สัก ว่า รู้ คือ 



สิ่ง ใด ปรากฏ ให้ รู้ก็เ ไป ด้วย ความ ไม่ ยินดี ยินร้าย เพราะ มี ปัญญา (ลัง ขา รุ เปก ขา ญาณ) รู้ เท่า ทัน 
ว่า ความ ปรุง แต่ง ทุกอย่าง เป็น ของ ชั่ว คราว 

๙. ๑๒ เมื่อ ปราศจาก ความ จง ใจ ที่ จะ หมาย รู้ อารมณ์ แต่ รู้ อารมณ์ (ป รม้ต ถ์) และ 
ปราศจาก ความ จง ใจ ที่ จะ หมาย รู้ จิต แต่ รู้ จิต ก็ จะ สามารถ รู้ อารมณ์ และ จิต ได้ ตรง ตาม ความ 
เป็น จริง ใน ที่ สุด ปัญญา ก็ จะ แก่ รอบ คือ เกิด การ รู้ ทุกข์ หริ อ เกิด ความ รู้ แท้ ใน ขันธ์ เบื้อง ต้น จะ เกิด 
ความ รู้ แท้ ว่า “ข้น ธ์ไม่ ใช่ เรา เรา ไม่ ใช่ ข้น ธ์ ไม่ มีด้ว เรา ใน ข้น ธ์หริ อ ใน สิ่ง อื่น นอก จาก ข้น ธ์’’ นี้ 

คือ ปัญญา เบื้อง ต้น อัน เป็น ภูมิธรรม ของ พระ โสดาบัน นั่น เอง 

เมื่อ ตาม รู้ รูป นาม ต่อ ไป อีก ก็ จะ เกิด ปัญญา เห็น ว่า “เมื่อ ใด จิต เกิด ด้ณห าดีอ ความ 
ทะยานอยาก ใน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (กามคุณ อารมณ์) หริ อ แม้ แต่ เกิด ด้ณ หา ที่ จะ 
คิด ถึง กามคุณ อารมณ์ เมื่อ นั้น ความ ทุกข์ ทาง ใจ จะ เกิด ขึ้น เมื่อ ใด จิต ไม , เกิด ตัณหา เมื่อ นั้น 
จิต จะ มี ความ สงบ สุขอยู่ ใน ตัว เอง” ผู้มี ปัญญา ขั้น กลาง นี้ จะ พอ ใจ ใน ความ สงบ ของ จิต เห็น จิต 
ที่ สงบ ระงับ จาก กิเลส ตัณหา เป็น จุด หริ อ เป็น เกาะ แห่ง ความ พ้น ทุกข์ กลาง ทะเล แห่ง สังสารวัฏ จึง 
หมด ความ แส่ ส่าย ดิ้นรน ออก ไป แสวง หา กามคุณ อารมณ์ จิต มี สมาธิ บริบูรณ์ คือ ทรง ตัว ตั้ง นั่น เด่น 
ดวง อยู่ โดย ไม่ ต้อง รักษา นี้ เป็น ภูมิธรรม ของ พระ อนาคามี 

เมื่อ ตาม รู้ รูป นาม ต่อ ไป อีก จน มี อินทรีย์ แก่ รอบ ถึง ที่ สุด แล้ว จริงๆ ก็ จะ “รู้ ทุกข์” อย่าง แจ่ม 
แจ้ง ใน อับ พ สัน ทัน ใด คือ จะ พบ เห็น ว่า “จิต นั้น เอง เป็น ธรรมชาติ อ้น หนึ่ง ซี่งอ้ ง ตก อยู่ ใต้ อำนาจ 
ของ ไตร อ้กษ ณ์ จะ เอา เป็น ที่ พึ่ง ที่ อาศัย' ใดๆ ไม่ ได้ เลย” บาง ท่าน ที่มี ศรัทธา กล้า จะ เห็น ความ 
ไม่ เที่ยง ของ จิต บาง ท่าน ที่มี สมาธิ กล้า จะ เห็น ความ เป็น ทุกข์ ของ จิต และ บาง ท่าน ที่มี ปัญญา กล้า จะ 
เห็น ความ เป็น อนัตตา ของ จิต ฉับ พ อ้น จิต ก็ สลัด คืน จิต สู่ ธรรมชาติ เพราะ รู้ แจ้ง แล้ว ว่า จิต เอง 
เป็น ก้อน ทุกข์ ล้วนๆ ไม , ใช่ ของ ดี ของ วิเศษ อย่าง ที่ เคย รู้สึก และ หวง แหน ถนอม รักษา มา แต่ 
เติม 

การ รู้ ทุกข์ อย่าง แจ่ม แจ้ง นี้ เอง ทำ ให้ สมุทัย คือ ตัณหา ถูก ละ โดย อ้ตโ นม้ติ และ 
ฉับ พ ล้น ธรรม อย่าง หนึ่ง ซี่งมี ลักษณะ เป็น ความ สงบ สันติ ปราศจาก กิเลส และ ปราศจาก 
ข้น ธ์ ว่าง จาก ตัว ตน และ ความ ปรุง แต่ง อย่าง แท้ จริง ก็ จะ ปรากฏ เต็ม บริบูรณ์ อยู่ ต่อ หน้า ต่อ 
ตา นั้น เอง นี้ คือ ที่ สุด แห่ง ทุกข์ คือ นิโรธ คือ นิพพาน 

อนึ่ง จิต ที่บริ สุ ทธก้ บ นิพพาน เป็น ธรรม คน ละ อย่าง ก้น คือ จิต ที่บริ สุทธี้ เป็น ธรรมชาติ รู้ที่ 
ปราศจาก ตัว ตน ไร้ รูป สัก ษณ์ข นาด ขอบ เขต และ ที่ ตั้ง แต่ ก็ย์ง เป็น สิ่ง ที่ ตก อยู่ ใน กลุ่ม ธรรม ที่ ต้อง เกิด 
ตับ ส่วน นิพพาน ซึ่ง เป็น ธรรม ที่บริ สุทธิ้ ปราศจาก ตัว ตน ไร้ รูป ลักษณ์ ขนาด ขอบ เขต และ ที่ ตั้ง 
เซ่น ก้น แต่ นิพพาน เป็น อารมณ์ ที่ จิต ไป รู้ เข้า โดย ไม่ มีผู้ค รอบ ครอง เป็น เจ้า ของ นิพพาน และ พ้น จาก 


ความ เกิด ตับ 



๙. ๑๓ สภาวะ “สัก ว่า รู้” สัน เกิด จาก ป ญญา เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม จน เกิด 
ความ เป็น กลาง ต่อ รูป นาม จะ ส่ง ผล ให้ เข้า ถึง ความ ส สัด คืน รูป นาม และ ถึง ที่ สุด แห่ง ทุกข์ ได้ 
สม ด้ง คำ สอน ของ พระ บรม ศาสดา ที่ ประทาน แก , ท่านพระ พาหิ ยะ ว่า 

ดูกร พาหิ ยะ ใน กาล ใด แล 

เมื่อ ท่าน เห็น จัก เป็น สัก ว่า เห็น เมื่อ ฟัง จัก เป็น สัก ว่า ฟัง 
เมื่อ ทราบ จัก เป็น สัก ว่า ทราบ เมื่อ รู้ แจ้ง จัก เป็น สัก ว่า รู้ แจ้ง 
ใน กาล นั้น ท่าน ย่อม ไม่ มี 

ใน กาล ใด ท่าน ไม่ มี ใน กาล นั้น ท่าน ย่อม ไม่ มี ใน โลก นี้ 
ย่อม ไม่ มี ใน โลก หน้า ย่อม ไม่ มี ใน ระหว่าง โลก ทั้ง สอง 

นี้ แล เป็น ที่ สุด แห่ง ทุกข์ ฯ 

(พา หิย สูตร พระ ไตร ปีฎก เล่ม ที่ ๒๕ / ๔๙) 

๑๐. ระลึก รู้ แล้ว ได้ อะไร 

๑๐. ๑ ผู้ ปฏิบัติ จำนวน มาก เมื่อ ได้ ยิน คำ สอน ว่า ''ให้ มี สติ ระลึก รู้ สกาว ธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ 
ตาม ความ เป็น จริง" แล้ว อาจ เกิด ความ สง ลัย ว่า การ ปฏิบัติ เพียง เท่า นี้ จะ มี ประ โยชน์ อะไร ใน เมื่อ การ 
ปฏิบัติ ที่ ยาก ลำบาก กว่า นี้ ยัง ไม่ ช่วย ให้ร้ ธรรม ได้ แท้ จริง การ เจริญ สติ ร้รูป นาม หรือ สติ ปก ราน 
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เป็น สิ่ง วิเศษ สัศ จร รย์ที่ สุด วิเศษ ถึง ขนาด ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ยืน สัน ว่า นี้ เป็น ทาง สาย เดียว ที่ 
นำ ไป สู่ ความ บริสุ ทธิ ได้ และ ได้ ผล เร็ว ด้วย บาง คน ภาย ใน ๗ สัน บาง คน ภาย ใน ๗ เดือน 
และ บาง คน ภาย ใน ๗ ปีก็มี 

๑๐. ๒ พวก เรา ไม่ จำ เป็น ต้อง จินตนาการ ว่า การ เจริญ สติ มี ประ โยชน์ อย่าง ใด บ้าง เพราะ 
พระ ศาสดา ทรง ประทาน คำซี้ แนะ ไว้ แล้ว ดัง ต่อ ไป นี้ คือ 

ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย เมื่อ (๑) สติ สัมปชัญญะ มี อยู่ 

(๒) หิริ และ โอ ต สัปปะ ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 

ย่อม มี แก่ บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย สติ และ สัมปชัญญะ 

เมื่อ หิริ และ โอตตัปปะ มี อยู่ (๓) อินทรี ย สังวร ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 

ย่อม มี แก่ บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย หิริ และ โอตตัปปะ 

เมื่อ อินทรี ย สังวร มี อยู่ (๔) ศีล ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 

ย่อม มี แก' บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย อินทรี ย สังวร 



เมื่อ ศีล มี อยู่ (๕) สัมมา สมาธิ ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 
ย่อม มี แก' บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย ศีล 

เมื่อ สัมมา สมาธิ มี อยู่ (๖) ย ถา ภูต ญาณ สัส นะ ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 
ย่อม มี แก่ บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย สัมมา สมาธิ 

เมื่อย ถา ภูต ญาณ ทัส นะ มี อยู่ (๗) นิพพิทา วิราคะ ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 

ย่อม มี แก่ บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย ย ถา ภูต ญาณ หัส นะ 

เมื่อ นิพพิทา วิราคะ มี อยู่ (๘) วิมุตติ ญาณ หัส นะ ชื่อ ว่า มี เหตุ สมบูรณ์ 

ย่อม มี แก่ บุคคล ผู้ สมบูรณ์ ด้วย นิพพิทา วิราคะ 

(สติ สูตร พระ ไตร ปีฏก เล่ม ที่ ๒๓ / ๑๘๗) 

๑๐. ๓ จาก พระ พุทธ วัจ นะ ดัง กล่า วจะ เห็น ได้ ว่า บรรดา คุณ ความ ดี ชั้น เลิศ ทั้ง หลาย จะ 
สมบูรณ์ ได้ ก็ เพราะ ความ มี สติ สัมปชัญญะ เป็น ต้น เหตุ กล่าว คือ 

๑๐. ๓. ๑ หิริ และ' โอ ตฒั ป ปะ (ได้แก่ ความ ละอาย ต่อ การทำ บาป และ ความ เกรง 
กสัว ต่อ ผล ของ การทำ บาป) เมื่อ ใด มี สติ สัมปชัญญะ ย่อม รู้ เท่า ทัน การ เกิด ขึ้น ของ กิเลส ทั้ง หลาย 
และ รู้ ถึง พิษ ภัย ของ กิเลส ว่า นำ ให้ เกิด การ กระทำ ผิด ทาง กาย ทาง วาจา และ ทาง ใจ รวม ทั้ง ก่อ ให้ เกิด 
ความ ทุกข์ ความ เดือด ร้อน มา สู่ จิต ใจ อย่าง ไร จิต ใจ ย่อม ละอาย ที่ จะ ทำ บาป และ เกรง กลัว ต่อ ผล ของ 
บาป โอกาส ที่ จะ ทำ อกุศลกรรม หนักๆ จึง ไม่ มี อนึ่ง หิริ และ โอตตัปปะ นี้ เป็น เท ว ธรรม คือ เป็น ธรรม ที่ 
ทำ คน ให้ เป็น เทวดา ได้ 

๑๐. ๓. ๒ อิน ทริย สังวร (ได้แก่ ความ สำรวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ ที่ เมื่อ 
กระทบ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (สัมผัส ทาง กาย) และ ธัม มาร มณ์ แล้ว หาก ไม่ สำรวม ระวัง บาป 
อกุศล ก็ จะ ครอบ งำ จิต ได้) ผู้ ใด มี สติ สัมปชัญญะ มี ความ ละอาย และ ความ เกรง กลัว ต่อ บาป แล้ว 
ย่อม เกิด ความ สำรวม ระวัง อิน ทริย่ โดย อัตโนมัติ ที เดียว อนึ่ง การ มี สติ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม เมื่อ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย และ ใจ กระทบ อารมณ์ นี้ เอง ก็ คือ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ ตรง ไป ตรง มา ที่ สุด 
แล้ว 

๑๐. ๓. ๓ ศีล (ได้แก่ ความ เป็น ปกติ ของ จิต) เมื่อ มี สติ สัมปชัญญะ รู้ เท่า ทัน การ 
กระทบ อารมณ์ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ อยู่ จิต ย่อม ไม่ ถูกอกุศล ครอบ งำ พ้น จาก ความ ยินดี ยินร้าย ต่อ 
อารมณ์ จิต ก็ เข้า ถึง ความ เป็น ปกติ ธรรมดา หริ อ ศีล ซึ่ง จิต ที่ เป็น ปกติ นี้ เอง มี คุณสมบัติ คือ ความ ผ่อง 
ใส (ประภัสสร) จิต จะ มี ลักษณะ รู้ ตื่น และ เบิก บาน มี สมาธิ โดย อัตโนมัติ ซึ่ง หาก เคย พบ จิตอย่าง นี้ 
จะ ทราบ ดี ว่า สามารถ อย่ เป็น สข ใน ปัจจ บัน ได้ เป็น อย่าง ดี อนึ่ง ศีล สามารถ ล่ง ผล ให้ มี ความ สข มี โภค 



ทรัพย์ และ ถึง นิพพาน ได้ เพราะ จิต ยิ่ง เป็น ปกติ เท่าใด ความ ปรุง แต่ง ยิ่ง น้อย ลง เท่า นั้น หาก จิต พ้น 
ความ ปรุง แต่ง จิต ย่อม สามารถ รู้ อารมณ์ นิพพาน ซึ่ง อยู่ เหนือ ความ ปรุง แต่ง ได้ 

๑๐. ๓. ๔ ส้ม มา สมาธิ (ได้แก่ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ซึ่ง ได้ กล่าว ไว้ แล้ว ใน ข้อ ๖. ๔ 
ของ บท ความ นี้) โดย ธรรมชาติ แล้ว จิต ที่มี ศีล มั่น แหละ เป็น จิต ที่มี สัมมา สมาธิ และ จิต ที่มี 
สัมมา สมาธิ ก็ คือ จิต ที่มี ศีล เพราะ ศีล กับ สัมมา สมาธิ เป็น เครื่อง ขัด เกลา ส่ง เสริม ซึ่ง กัน และ กัน 
เหมือน การ ล้าง มือ ขวา ด้วย มือ ซ้าย และ ล้าง มือ ซ้าย ด้วย มือ ขวา อนึ่ง การ เจริญ สัมมา สมาธิ นี้ เมื่อ ทำ 
ให้ มาก ย่อม ล่ง ผล ให้ ผู้ ปฏิบัติ บาง ท่าน เข้า ถึง ความ สงบ ใน ระดับ ฌาน ได้ ซึ่ง ให้ ความ สุข ใน ปัจจุบัน 
และ ล่ง ผล ให้ ผู้นี้น เข้า ถึง กำเนิด ใน พรหม โลก ได้ ด้วย หาก บัง ไม่ เข้า ถึง นิพพาน ใน ชีวิต นี้ 

๑๐. ๓. ๕ ย ถา ภูต ญาณ ทัส นะ (ได้แก่ การ มืค วาม รู้ ความ เข้า ใจ เกี่ยว กับ รูป นาม 
ถูก ต้อง ตาม ความ เป็น จริง ภูต ใน ที่นี้ห มาย ถึง รูป นาม/ขันธ์ ๕ ไม่ ใซ่ผี ตาม ความ หมาย ใน ภาษา ไทย) 
การ รู้เห้ นความ จริง เป็น ส่วน ของ ปัญญา ซึ่ง ปัญญา มืสัม มา สมาธิ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด คือ เมื่อ จิต ตั้ง 
มั่น เป็น กลาง และ มืสติ ระลึก รู้ อารมณ์ (รูป นาม) ก็ จะ เห็น รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ไม 1 ใช่ ตาม ที่ 
อยาก จะ ให้ เป็น (ด้วย ตัณหา) หริ อ ตาม ที่ คิด ว่า น่า จะ เป็น (ด้วย ทิฏ ฐิ) 

๑๐. ๓. ๖ นิพพิทา วิราคะ (ได้แก่ ความ เบื่อ หน่าย คลาย กำหนัด) เมื่อ รู้จัก รูป นาม 
ตาม ความ เป็น จริง แล้ว จิต ย่อม เกิด นิพพิทา คือ ความ เบื่อ หน่าย เอือม ระอา ต่อ รูป นาม ทั้ง หลาย 
เพราะ เห็น ความ 1 ไม่ มืสา ระ แก่น สาร สภาวะ ของ นิพพิทา ไม่ ใช่ ความ เบื่อ อย่าง โลกๆ ที่ เป็น การ เบื่อ 
ทุกข์ แต่ อยาก ได้ สุข นิพพิทา นั้น เห็น ทั้ง ทุกข์ และ สุข ทั้ง ดี และ ชั่ว ทั้ง หยาบ และ ละเอียด ทั้ง ภาย ใน 
และ ภาย นอก น่า เอือม ระอา เสมอ กัน 

เมื่อ เกิด นิพพิทา แล้ว จิต ย่อม หมด ความ ดิ้นรน ทะยานอยาก ที่ จะ ปฏิเสธ ทุกข์ หริ อ 
แสวง หา สุข เมื่อ เจริญ สติ ต่อ ไป จิต จะ เข้า ถึง ความ เป็น กลาง ต่อ รูป นามอย่าง แท้ จริง แล้ว รู้ ชัด ใน รูป 
นาม ว่า (๑) ใน ธรรมชาติ ไม่มื สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา มืแต่ รูปธรรม และ นามธรรม (๒) รูปธรรม 
และ นามธรรม มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ คือ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา หริ อ ไม่ อยู่ ใน บัง ตับ ของ 
ใคร (๓) รูปธรรม และ นามธรรม มี เหตุ ปัจจัย ให้ เกิด แปร ป รวน ไป ตาม เหตุ และ ถ้า เหตุ ตับ บัน ก็ ตับ 
(๔) ความ ยึด ถือ ใน รูปธรรม และ นามธรรม จะ นำ ทุกข์ มา ให้ และ (๕) เมื่อ ปัญญา แก่ รอบ ถึง ที่ สุด ก็ จะ 
รู้ ว่า รูป นาม นั่น แหละ คือ ทุกข์ นี้ คือ การ รู้ ทุกข์ อย่าง แจ่ม แจ้ง และ ทำ ให้ รู้ แจ้ง อริยสัจ จ์ ด้วย ว่า 
“เพราะ มี สมุท้ ยจึง เกิด ทุกข์ เพราะ ไม่ รู้ ทุกข์ จึง เกิด สมุทัย” ทุกข์ กับ สมุทัย อิง อาศัย กัน เกิด ตับ 
สืบ เนื่อง กัน ไป อย่าง ไม่ มืที่ สิ้น สุด แต่ “เพราะ รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง จึง ละ สมุทัย เพราะ ความ ดับ ไม , 
เหลือ ของ สมุทัย จึง แจ้ง นิโรธ หรือ นิพพาน นี้ เอง คือ มรรค” นี้ เป็น ที่ สุด แห่ง ทุกข์ อนึ่ง นิพพาน นั้น 
แหละ คือ วิ รา ค ธรรม คือ ธรรม จัน สิ้น ตัณหา 



สรุป แล้ว เมื่อ จิต เป็น กลาง ต่อ สังขาร จน รู้ แจ้ง อริยสัจ จ์แล้ ว จิต จะ ก้าว กระโดด อย่าง 
ฉับ พ สัน ไป สู่ ความ หลุด พ้น โดย ผู้ ปฏิบัติ ไม่ ได้ จง ใจ จะ ให้ เป็น ไป เช่น นั้น คือ พอ วาง ขันธ์ ๕ ก็ ได้ 
ประจักษ์ นิโรธ หริ อ นิพพาน หริ อวิ สังขาร หริ อ วิราคะ จัน เป็น จุด หมาย ปลาย ทาง ของ การ ปฏิบัติ 
ธรรม ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา อย่าง ปัจจุบัน ทัน ด่วน 

๑๐. ๓. ๗ วิมุตติ ญาณ ท้ สนะ (ได้แก่ ความ รู้ แจ้ง เกี่ยว กับ สภา ว ธรรม แห่ง ความ หลุด 
พ้น จาก เพลิง ทุกข์ และ เพลิง กิเลส) เมื่อ ปล่อย วาง รูป นาม จน แจ้ง นิพพาน แล้ว ผู้ ปฏิบัติ จะ เกิด ความ รู้ 
ความ เข้า ใจ เกี่ยว กับ กระบวน การ หลุด พ้น และ เข้า ใจ ถึง สภาวะ ของ นิพพาน ด้วย คือ พบ ว่า นิพพาน 
เป็น สภา ว ธรรม ที่ ว่าง จาก กิเลส และ ขันธ์ แต่ ไม่ ใช่ ความ ว่าง เปล่า แบบ ความ ขาด สูญ (อุท เฉท ทิฎ ฐิ) 
ใน ขณะ เดียว กัน ก็ ไม่ ใช่ ภพ ชนิด หนึ่ง ที่ เที่ยง แท้ ถาวร ที่ จิต ปรุง แต่ง ขึ้น (สัส สตทิ ฎฐิ) นิพพาน เป็น 
สภา ว ธรรม ที่ เต็ม บริบูรณ์ อยู่ ตลอด เวลา สงบ สงัด สันติ บริสุ ทธิ้ ไม่ มี สิ่ง ใด ปรุง แต่ง ได้ และ ปลอดภัย 
จาก การ รบกวน ทั้ง ปวง 

ผู้ ปฏิบัติ ที่ ได้ พบ อารมณ์ นิพพาน ด้วย การ บรรลุ มรรค ผล ถึง ๔ ครั้ง แล้ว ย่อม พ้น 
ทุกข์ พ้น กิเลส สิ้น เชิง เพราะ จิต หลุด พ้น จาก อา สวะ เหมือน ลูก ไก่ ที่ เจาะ ทำลาย เปลือก ไข่ 
ออก มา ได้ แล้ว ไม่มื ทาง ย้อน กล้บ เข้า ใน เปลือก ไข่ ได้ อีก ได้ รับ อิสรภาพ และ บรม สุข จัน 

เนื่อง จาก จิต หมด แรง เค้น ของ ตัณหา หมด ภาระ ที่ จะ ต้อง ดิ้นรน และ พ้น จาก ความ เสียด แทง ทั้ง ปวง 
มี ความ สุขอยู่ ใน ทุก อิริยาบถ ทั้ง กลาง วัน และ กลาง คืน ทั้ง ห สับ และ ตื่น อนึ่ง ผู้ที่ เคย พบ นิพพาน แล้ว 
ใน ขณะ ที่ เกิด มรรค ผล อาจ พบ นิพพาน ได้ อีก เพื่อ เป็น เครื่อง อยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุบัน ด้วย ๒ วิธี การ คือ 
(๑) การ ไม่ มนสิการ (ใส่ ใจ) ถึง สังขาร ทั้ง หลาย พอ จิต วาง อารมณ์ ที่ เป็น สังขาร ก็ จะ ไป รู้ อารมณ์ 
นิพพาน หริ อ (๒) การ มนสิการ ถึง อารมณ์ นิพพาน โดย ตรง ทั้ง ๒ อย่าง นี้ เป็น ประ โยชน์ สุข ใน 
ปัจจุบัน ที่ ได้ มา ด้วย การ เจริญ สติ เท่า นั้น 

๑๐. ๔ สรุป แล้ว สติ นี้ แหละ ยิ่ง เกิด บ่อย ยิ่ง ติ และ นอก จาก การ เจริญ สติ ปัฏฐาน ติอ 
การ มืสติ รู้; รูป นาม แล้ว ก็ ย่อม ไม , ใช่ ทาง หริ อ อริยมรรค ที่ แท้ จริง คำ สอน ใด ที่ มุ่ง ปรุง แต่ง 
(กุศล) เพื่อ แก้ ความ ปรุง แต่ง (อกุศล) คำ สอน นั้น เป็น ไป เพื่อ ความ เนิ่น ข้า (แต่ อาจ จำ เป็น 
ใน เบื้อง ด้น สำหรับ บาง คน) คำ สอน ใด ให้ เจริญ สติ รู้ ท้น ความ ปรุง แต่ง (ทั้ง กุศล และ อกุศล) 
จน พ้น จาก ความ ปรุง แต่ง (ทั้ง กุศล และ อกุศล) คำ สอน นั้น เป็น ทาง (มรรค) ด้ดต รง เข้า ถึง 
ความ พ้น ทุกข์ สิ้น เชิง (นิโรธ/นิพพาน) 

ครู บา อาจารย์ พระ ปา ทั้ง หลาย ซึ่ง เป็น พ่อ แม่ ครู อาจารย์ ของ ผู้ เขียน เช่น หลวง ปู ดูลย์ อตุโ ล 
หลวง ปู เท สกั เท ส รังสี หลวง พ่อ พุธ ฐานิ โย และ หลวง ปูสุวั จน์ สุว โจ เป็น ต้น ท่าน ก็ เน้น นักหนา ให้ 
ผู้ เขียน เจริญ สติ คือ รู้ ไว้ บาง ท่าน ยก หัวใจ คำ สอน ของ หลวง ปู มั่น ภูริทั ตต เถระ มา สอน ผู้ เขียน ว่า 
หลวง ปู มั่น ท่าน สอน ว่า "ทำ สมาธิ (ความ สงบ) มาก ก็ เนิ่น ข้า คิด พิจารณา มาก ก็ฟ้ง ซ่าน สิ่ง 



สำ ทัญที่ สุด ของ การ ปฏิบัติ คีอ การ เจริญ สติ ใน ชีวิต ประจำ วิ น จะ เดิน จงกรม ก็ ต้อง เดิน ด้วย 
ความ มีสดิ จะ นั่ง สมาธิ ก็ ต้อง นั่ง ด้วย ความ มี สติ ทำ สิ่ง ใด ก็ ต้อง ทำ ด้วย ความ มีสดิ เพราะ 
เมื่อ ใด มี สติ เมื่อ นั่น มี ความ เพียร เมื่อ ใด ขาด สติ เมื่อ นั่น ขาด ความ เพียร" ผู้ เขียน ก็ ได้ อาศัย คำ 
สอน ของ พ่อ แม่ ครู อาจารย์ ดัง กล่าว นี้ เป็น แนว ทาง ปฏิบัติ ตลอด มา 

(๓๐ กร ก/] าคม ๒ &'® ะ' ๙) 

บันทึก ทำ ย เล่ม 

วิ' ฏ ฏ ะ - “เพรา ะมีส มุบัย จึง เกิด ทุกข์ เพราะ ไม่ รู้ ทุกข์ จึง เกิด สมุบั ย...” 

วิว้ ฏิฏะ - “เพราะ รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง จึง ละ สมุทัย เพราะ ความ ทับ ไม่ เหลือ ของ สมุทัย จึง แจ้ง 
นิโรธ//” 



